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お買いあげいたださ、まことにありびとラございました。 


このクックブック(取扱説明編/料理編)をよくお読みのうえ正しくお使いください。 


•ご使用の前に、 r 安全上のご注意」を必ずお読みください。 

•このクックブック(取扱説明編/料理編)は、保証書とともにいつでも見ることびできる所に必ず保をしてください。 
※業務用として使用しないでください。 
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はじめてお使いの師こ、 

まずおこわていただきたいこと 


r 

V 安全上のご注意を 

お読みください ( 6ページ) 

設置方法 (9 ページ) 

y アースを 取り付けて 
<ださい CT ^ 


ぶ<あるご質巧 



まずこち5でお調べください。 

ずぐにちミ決でをるかもしれません。 

•設置について （9 ぺ-ジ） 

壁との距離はどのくらい？ 


y 電源プラグを 

差し込んでください 

い8ページ) 

V ドアを開けて<ださい 
電源び入りまず QB 


参アース について 〔1 ぺ-ジ) 

取り付けないといけない？ 

^万一のために取り付けを 
お願いします。 


アース線び届かない(短い） 
^ホームセンターなどで購入でさます。 
(導体径1.2日のの21^(上のわの） 


T 庫内のカラ焼きを 
して < ださい CSEi ) 

_ / 


アース線の取り付けるところびない 
^ぉ買ぃ求めの販売店にご相談くださぃ。 


• カラ焼きについて 〇8ぺ-ジ) 

角皿は入れなくてもいい？ 
^何ゎ入れません。 


角皿 


(金属)の使用について 


「レンジ加熱では使わない」 

火花び出たり、製品を 
傷めます。各説明ペー 
ジにこの マークび ある 
とさは絶対に角皿を使 
わないで < ださい。 





• どの加熱を使えばいいか 
わか5ない _ 

一「加熱のしくみ」 (14 ぺ-ジ J 
一「何をあたためますか ? J (19 ペー: 7) 

をご覧ください。 


• 庫内打を点けたい (12 ペー乃 

一加熱中に I 庫内灯 1を押します。 
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取扱説明編もくじ 


•ごはんやおかずをあたためる 

(スピーディに） 

-( あたため-スピードあたため） 

•肉や魚を解凍する 

一(サック IJ 臟） 




^(はびせ技全解凍） 

•自動加熱のメニューをつくる 

一(自動•スチーム•ヘルシースチームメニュ ー) 

•ししやらやひじをなど 
はじけやずいらのをあたためる 

一 (1 やわらかあたため） 



•牛乳やお酒をあたためる 

-(2牛乳•酒） 

•野菜をゆでる 

—(3ゆで葉菜) (4 ゆで根菜） 

•天ぷ！5やフライなど揚げ物をあたためる 

^(10 フラィぁたため 




•蒸気を発生させてか!5 
あたためる 

一(スチ ー h あたため) 

•お好みの温度にあたためる 

-►(好みの温度あたため） ク====^ 

バタ-などを 


やわらか<するとさに 


♦曰00 W 、 目00 W に合わせて加熱ずる 

一(レンジ） 


•焦げ目をつける 

一(グ IJ ル） 




•熱風で加熱ずる 

一(才ーブン） 


•パン生地の発酵に 

-削） グ^^ 


ぺージ 





料理編もくじ . 

安全上のごま意 . 

各自|5のなまス . 

加熱のしくみ . 

調理のとさのお願い . 

使える容器.使えない容器 .■ 

電源を入れる-切る 

カラ焼きをずる 

朽 I をあたためまずか？ 

(食品に合った加熱方まは？） 

あたため- スピー ドあたため 
サックリ解凍•はがせ技全解ま 
自動 メニュ ー• スチームメニュー 
1=1 ヘルシースチームメニュー 

1やわ5かあたため — 

2牛乳•酒 . —W 

3ゆで葉菜 • 4ゆで根菜 
10フライあたため 

スチームあたため 
好みの温度あたため 

レンジ . 

グリル 

オーブン予熱をして焼く . Kia 

予熱をしないで焼く…•… 

発酵 . «« 

手動加熱表 . 

お手入れ . 

•使うたびに 
•こまめに 

•庫内のにおいび気になるときは 

故障かな？ . 

•こんな表示び出たら 

保言正と アフターサービス 

お客様ご相談窓□のご案内 . 

tt 様 . 
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裏表紙 


47 


46 


44 


42 


40 


35 


34 


25 


手動で加熱ずる 


22 


32 


30 


24 


20 


19 


まず、これから 


自動で加熱ずる 


必要なときに 


使いかた 


はじめに 
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料理編もくじ 


まず、「料理編の料理をお作りになる前に」をお読みください。 



お総菜 

S 2 か5揚げのポイント … 49 

♦か 5揚げ … … … …49 

11鶏の照り焼き12チキンステ-キのポイント…50 

♦鶏の 照り焼き . 50 

♦ チ夺ン ステー 夺 …… …50 

♦鶏の ねざみそ焼き……………51 
♦ 鶏のちち I 焼さ（オレンジソースがけ）……51 

• 焼きとり . 51 

25焼き野菜サラダのポイント 52 

♦焼き 野菜サラダ . 52 

♦ ピンチヨス . 52 

13八ンバーグのポイント… … -53 
♦八ン バーグ …… … 53 

♦豆腐 八ンバーグ …… ……53 

目焼き豚のポイント . 54 

♦ 焼き豚 . 54 

スペアリブ . 54 

□—ストビーフ……… … 55 

□ーストチ夺ン … …… 55 

5グラタンのポイント … …57 

• マカ□ニグラタン … …-56 

♦ ポテトとコーンの5<5< グラタン……57 

♦ Ku ア………………………………………57 

7オーブンフライのポイント 58 

♦ ポテトコ□ッケ……………………………… .58 

• 明太子フライ……… 59 
♦ レバーフライ........................................ .59 

海の幸のホイル焼き …… 60 

ぶりの照り焼き … … 60 

黒豆…………60 


ビーフカレー……… 61 

肉じやが … …… 61 

24茶わん蒸しのポイント 62 

• 茶わん蒸し……… 62 

• 洋風茶わん蒸し………^2 
パエリア … …… 63 

手作り豆腐 … … 63 

山菜おこわ …… … 64 

ホ飯 . 64 

ごはん . 64 

おかゆ … …… …64 

23酒蒸しのポイント …… 65 

• あさりの酒蒸し………65 
• た5のちり蒸し … ……65 

• シーフードマリネ…………65 


26野菜たっぷりセツトのポイント 66 
• 焼き野菜&きのこと魚の紙包み焼き 66 
• 野菜のバター焼さ&カリフラワーバーグ…67 
• キャベツのパン粉焼き&パプリカサラダ…67 
27肉 • 魚&野菜セツトのポイント 68 
• 手羽元の香り焼き&焼きなずサラダ 68 
• 八ンバーグ&付け合わせ野菜……69 
• かんたんスペアリブ&トマト宙煮こみ 69 
• さばの黒酢照り焼き&きのこの白あえ…70 
• 結のホイル焼さ&ごぼうのサラダ 71 

• 白身魚としめじのサツと煮 
&トマトと油揚げのサラダ… …71 

























































お料理便利集 I 

白菜の簡単農物 
里いちの皮むき 
スパゲティをゆでる 


14焼きいものポイント 85 

♦ 焼きいも . 85 

♦ベ イクドポテト … ……85 

りんごジャム …… ……85 

いちごジャム … … …85 

パン作りのコツとポイント 86 

18 □ —ルパンのポイント …86 

♦ □ールパン… …… ………86 

♦ あんパン… …… …… …87 

• ウインナー □ —ル … 87 

19フランスパンのポイント 88 

• フランスパン (バゲット） . 88 

• フランスパン (ブール） . 89 

• フランスパン (クッぺ）… 89 

• フランスパン (カンパーニュ） . 90 

• フランスパン ロォンデュ） …… 90 
山食パン … … …91 

20クリスピーなピザのポイント…92 
♦ クリスピーなピザ (マルゲリータ）… 92 
(生 A ムとルッコラ•アンチヨビと野熟… 92 
• ピザ(レ幸ュラータイス (サラミ）… 93 
(キムチ- たらこ， ツナトマト）…………… 93 
市販の冷凍ピザ… …… …93 

ナン . 94 

ピタパン . 94 


お菓子作りのコツとポイント 72 

16 スポンジケー夺のポイント 72 

• スポンジケー夺 …… …… 73 

•チョコ レートケー夺 …… 73 

♦ 2 段ケー夺 . 74 

□— ルケー夺(バニラ） …… 74 

□—ルケー夺ロコア□—ル) . 74 

□—ルケー夺(抹茶□—ル) . 74 

9シフオンケー夺のポイント 75 

♦ シフオンケー夺… …… …^5 

• シフオンケー丰(マーブル） . 75 

• シフオンケー夺(ココア） . 75 

♦ シフオンケー丰 (紅茶） . 75 

• シフオンケー夺 (抹茶） . 75 

パウンドケー夺…… 76 

マドレーヌ……… …… … 76 

♦型 抜きクッ夺一… …… … 77 

♦ アイスボックスクッ夺一… 78 

♦ ナッツ &フルーツ クッ夺一… 78 
♦ 絞り出しクッ丰一 …… … 78 

• ココナッツクッ夺一 …… 79 

♦ ピー ナッツバタークッ丰一 …79 
• チョコチップクッ夺一 … 79 

17 シュークリームのポイント 81 

• シューク u — ム …… …… 80 

• パイシュー……… 81 

• エクレア… … … … 

15 なめ 5 かプリンのポイント 82 

♦ なめ 5 かプリン……… 82 

♦ プ U ン… …… …… 83 

アップルパイ …… … 83 

ブラウニー . 84 

ベイクドチーズケー夺 …… 84 
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安全上のごを意 m 


人への危書、財産への損書を防ぐため、 
お守りいただくことを説明しています。 





感電や漏電、発乂などによる 
事故やけがを防ぐために 


■誤った使いかたで生じる内容を、 
次のように区分して説明しています。 


A 「死 t または重傷を負ラおそれ 

Z!\ 厄 I 巧 び高い」内容。 


A 敌化 「死 t または重傷を負ラおそれ 
目口びある」内容。 


A 胃「軽傷を負ラ、または財産に損 
胃害を受けるおそれびある」内容。 


■お守りいただく内容の種類を、 
次の図記号で説明しています。 


してはいけないこと。 
W しなければならなしにと。 


A も 17^感電や災などの事故 
P 巧や大けがを防ぐために 


局圧部品に触らない 


0 


•吸排気□や穴などに、ピンや針金 
などの金属物や異物を入れない 

(感電-けび-故障の原因） 


獻 


自分で絶対に分解-修理-改造を 
しない 

(感電-乂災-けびの原因） 

分解禁止 巧-、 異物び入つた場合や修理は、 
お買いあげの販売店、またはお客様 
ご相談窓□にご連絡ください。 


C 47 ページ） 


0 


食品を加熱しずざない 

発煙-発乂のおそれびありますので、 
様テを見なびら加熱します。 

手動加熱表 (目安時間） (40^ 


特に注意する食品 


• 少量のちの 
• 水分の少ないもの 

パン*焼さいもなど 

•高温になりやすいらの 

あんまんなど 

• 油が付いたらの 

バター付さパン•フライものなど 

• 油脂分の多いらの 

牛乳-生ク U —ムなど 


0 


飲み物を加熱しずざない 

加熱をしすざると 突然の沸騰により、 
飛び散り-やけどの おそれびあります。 


自動のあたため加熱は使わない 



XI 


ピード 
茨たため 


、•水-お酒-コーヒ ー• 牛乳屆乳)は、 
突然沸騰して飛び散り(突沸)、やけ 
どをすることがあります 


•自動加熱を使うとさは、必ず専用 
の加熱方法で f 29 ページ） 

(2 牛乳•酒 に合わせて） 

• 低めの広□容器を使う 
• 加熱前-加熱後にかさ混ぜる 
•乳幼児のミルクは、仕上がり温度 
を確認する 


加熱をしすぎたとき 


そのまま]〜 2 分程度庫内で冷まして 
から取り出してください。 

V_ y 




子供だけで使わせない 

• 幼児の手の届<所で使わない 

(感電-やけど*けがの原因） 
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必ず 

お守りください 


へ 

〇4〇 




コンセントは単独で使う 

• 定格1曰 A 1 U 上-交流10 0 V の専用 
コンセントを単独で使う 



(他の器具と併用した分岐コンセント 
[延長コード]を使ラと異常発熱し、 
発火-感電の原因） 


® アースを 確実に 
取り付ける 

ァ-ス線接続（故障や漏電のときに、感電のおそれ) 


アース端子付きコンセントがある場合 

アース専用端子 一 . 

貫臟 s ' 離し 1 ま: m 爛 

1 



アース端子付きコンセントがない場合 

販売店、または最寄りの電 
気工事店にご相談いたださ、 
湿気のある場所に アース 棒 
(別売り)を打ち込むアース7 ' 
工事(□種接地工事)をして 
<ださい。 

ガス管や水道管、電話や避雷針り 
絶巧に接続しないでください。 


\ 

;棒赖の 

レ(上 

) アース 線には 


f0 


熱に弱いらのを近付けない^ 

•たたみ-じゅうたん-テーブルク□ス 
などの敷物の上に置いたり、カーテン 


などの燃えやすいらのの近くに置かない 

(変形*変色*反りの原因） 


♦ スプレー吿を近付けない 

(引火や破裂の原因） 



〇 異常-故障時には、 

直ちに使用を中止ずる 

• すぐに電源プラグを抜いて、 

販売店へ点検-修理を依頼する 
(発煙•発火•感電*けびのおそれ） 

• コードやプラグが異常に熱くなる。 

• 自動的に切れないとさがある。 
•コゲ臭いにおいがしたり、異常な音 
や振動がずる。 

• スタート操作しても加熱しない。 

• ドアに著しいガタがある。 

•触れるとピリピリと電気を感じる。 

• ドアや庫内に著しい変おがある。 

• その他の異常や故障がある。 


電源プラグやコードは、乱暴に扱わない 
定期的にほこりを取り除く 


水気や湿気の多い所に設置する場合は、お買い 
あげの販売店、または電気工事店に依頼して、 

必ずアースエ事 ( D 種接地工事)をしてくださし、。 

湿気の多い場所 

• 飲食店の厨房 

•±間-コンク U —卜床 

•酒*しょラゆなどの釀造、貯蔵所 


0 


• ゆるんだコンセントは使わない 
• 傷んだ電源プラグやコードは使わない 
•傷付けたり、変おさせない 

(加工する-高温部[排気 □] にお付ける•無理 
に曲げる*引っ張る•ねじる*束ねる•重い 
物をのせる*挟み込むなどすると、コードび 
破損し、乂災•感電•ショートの原因） 


水気のある場所 

(アースとともに漏電しや断器を設置してください） 
•八百屋•魚屋の洗い場など、水を扱ラ所 
• 水滴の飛び散る所 
• 地下室のよラに結露び起さやすい所 

※設置場所の変更やご転居の際には、必ず再度 
アースの取り付けをおこなってください。 

付属のアース線の長さび足りないときは、 導： 

体径 1.2 曰上のものをご使用ください 。 i 

>■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■■> 


〇 参電源プラグは、根元まで確実に 
差し込む （発火の原因） 

• 定期的に電源プラグに付いたほこりを 
乾いた巧で拭き取る 

(ほこりびたまると、火災の原因） 


•お手入れは、必ず電源プラグをコンセ 
ントか5抜き、冷めてか!5おこなう 
また、めれた手で抜き差ししない 

プラグを巧く （感電*やけと*けびの原因） 






































ま全上のごを意の 


KS 



感電や漏電、発乂などによる 
事故やけがを防ぐために 



-発乂や発煙によるやけど 
,やけがを防ぐために 


0 


が巧 



卵(ゆで卵含む)など、膜や殻付きの 

ちのは加熱しなし、 （破裂、やけどの原因） 

•おでんの卵、目玉焼きなどは、 

爆巧し、大変を巧でず 

※卵をレンジ加熱するとさは、必ず溶さ 
ほぐしてください。 

•膜(いかなど)や殻付き 
(クリなど)のらのは、 

切れ目や割れ目を入れる 

衝撃で食器やフラツトテーブルが 
割れることがあ0まず 





ビン • 密封容器の检ゃフタをはずす 

•加熱のしずざになり 
破裂します 

(容器び破裂して、 

やけどやけびの原因） 


r 必ずはずす 


口 



-発乂や発煙によるやけど 
,やけがを防ぐために 


^ 電源プラグは正しく扱う 

0 •電源プラグを抜くときは、コード 
を持って引き抜かない 

(断線やスノ くークして、発火の原因) 


•長期間使用しないときは、電源プ 
rtf - ラグを抜く 

(絶縁劣化などで感電や漏電-火災 

プラグを巧く の原因） 


加熱前に食品-容器を確認ずる 


0 


• 金属類やアル S ホイルなどを使用 
して、レンジ加熱しない 

レトルト食品*金串* アルミテ^プ 
アル S ケース*アルミ 
テープなどを加熱しない。 

《本書では、使いかたを 
限定して、アルミホイルを 
使用することびあります。 

記載通りにお使いください。 



• 鮮度保持剤(脱酸素剤)を入れたまま、 

加熱しない (乂花び出て本体を傷め 
たり、食品の発煙-発火の原因） 


f0 


庫内びちれた状態で加熱しない 

• 庫内やドアに油-食品カス-煮汁を付 
けたままで放置したり、加熱したりし 


ない （発火*発煙*さびの原因) 

お手入れ02ぺ-ジ） 


( 高温部分に触5ない 


接触禁止 


•加熱中や加熱後しば5くは、高温箇所 
(フラットテーブル-ドア-キャビネット， 
庫内-排気□-付属品-容器など)に触 

5ない （やけどの原因） 

※食品や付属品の出し入れは、乾いた 
ミトンなどをご使用ください。 


〇 •ラップをはずすときは、ま意する 

蒸気び一気に出て、やけどをすること 
びあるので、ゆっくりはずします。 


〇 •加熱に含った容器を使う 
り6〜17ぺ 

\_ J 


0 調理後の庫内やドアに 
水をかけない 

• フラットテーブルに衝撃を加えた 
り、急冷したり、使用中のドアに 
も水をかけない 请 I 」れるおそれ） 


0 調理 m 外に使わない 

カラ浪品なし)の状態で 
レンジ加熱しない 

• 過熱-異常動作して、発乂するこ 
とがありまず。また、庫内を収納 
庫として使わない 
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/ r \ 庫内の食品び燃え出したときは、 


/ TN ドアを傷めない、 

v \/ ドアを開けない 


物を挟まない 

ドアを開けると酸素が入り、勢いよく燃えまず 


• 庫内やドアに物をぶつけたり、 

•次の処置をしてください 


ドアに物を挟んだまま使わない 

1.ドアを閉めたまま、とりけしを押す。 


(電波漏れやドアガラスび割れる 

2.電源プラグを抜く。 


おそれ） 

3.本体から燃えやすいものを遠ざけ、鎮乂 


• ドアや八ンドルに無理な力を 

するのを待つ。 


加えない 

•饋乂しない場合は、水か消乂器で消乂する 


また、 4 k 呂上の物をのせない 

• そのまま使用せずに、必ず販売店に点検を 


(本体び倒れて、けびをしたり、 

依頼してください 


、 電波漏れの原因） ； 


安全な場所に設置ずる 


〇 


•丈夫で安定した水平な場所に置く （騒音や振動、ガタ付さの原因） 

•天面-側面は、下表の離隔距離上の空間を設ける （過熱による変形-発火や故障の原因） 

この製品は、「消防法設置基準」に基づく試験基準に適合しています。 



上記の記載寸法を離してわ、排気に調理中の油や湯気び混じり、排気□付近の壁びちれたり 
することびあります。壁の巧れび気になる場合は、壁面にアルミホイルなどを貼ることをおす 

すめします。 製品に貼!5ない 

•窓ガラスびある場合は、排気口 (10 ペー乃 と2日 cmiU 上離します。 

(それでも温度差によつて割れる場合あり） 

•熱に弱い家具やコンセントのある壁面に排気□び向さ合ラとさは、熱変形するおそれびある 
ため、遠ざけてください。 

•製品が転倒•落下した場合は、外部に損傷がなくても使用せず、点検を依頼する 

(感電*電波漏れの原因） 

落下-転倒防止用金具「品番 RK - T 巳1」(別売）希望ル売価格945円(税抜価格9□□円)工事費別 
※金具取付け面(製品後方)と壁面との間は、] 8 cmiU 上のスペースび空さます。 


0 


♦…〔ぉ願ぃ)- 


• 電源プラグやコードを製品で壁などに挟み込まない （火災-感電-ショートの原因） 
•吸気□-排気口 打〇 ペース ) をふさがない (過熱による発火や故障のおそれ） 

•蒸気や水のかかる所や乂気の近くで使わない （感電-漏電の原因） 

•製品の上は、高温になるため、物を置いたり、近付けない 


テレビ、ラジオか 54 rrUU 上離す。 （雑音や画像び乱れる原因） 

製品の近くでは無線 LAN 機器の通信性能が低下することがありまず。 

無線 LAN 機器の取扱説明書などをお読みのうえ、ご使用ください。 



安全上のご注意似 
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(最大 3 分間） 

…… 角皿受け棚 师側励 

I …… スチーム カップを置く 
ところ （22 ぺ -ジ） 

お- ドァ突起部 

^食品の出し入れ時に 
ごま意ください。 

…… ドア （ガラス製） 


各部のなまス 


(1) 



ドアい、ンドル） 

ドアを開けると電源び入ります。加熱中(運転中)にドアを開けると、加熱健転)び 
停止します。 


- 排気口 精面-左側面） 


つゆ受け 

手前に引さおくとはずれます。 

取り付けは、本体の足にはめるように押し込 
みます。 



夺ャビネッ 

背面 ヒーター 

(背面内部） 


吸気 □ 

(つゆ受けの奥にあります） 

アース 線 

必ずアース端子に取り付ける 

電源プラグ 


- アース 専用端子 
- アース 線 


赤外線センサー 

庫内な （ち側励 
ドアを開けると点灯します。 



-7 气 、V L 子一 一 n し レンジ加熱のとさに、下側から電波び出て加熱をします。 

' J 八’ノ W 誤って金属類を使うと火花び出て製品を傷めます。 

ヒーター加熱中や加熱終了後しば!5くは、高温になっています。 

直接手で触れるとやけどをしたり、熱に弱い容器を置くと溶けるおそれびあります。 

♦ 急冷や衝撃を与えると割れることがあります。 

♦食品カスが付着したままで使用すると、焦げたり乂巧が飛んだりします。 

こまめにお手入れしましよう。 （42 ぺ-ジ） 
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付属品 


付属品の確認をしてください。 


参角皿 （2 枚) 



中央部を少し局くして 
います。（反り軽減） 


® •レンジ加熱で使用したり、 
直乂にかけないでください。 


参スチームカップ 



スチーム カップの準備 


について （22 ぺ-ジ) 


参クックブック (取扱説明編/料理編） 

当商品は曰本国内向けであり、日本語じ(外のクックブックはありません。 

This model is designed exclusively for Japan, with manuals in Japanese only. 

•保証書 


※付属品や食品の出し入れ時には、必要に応じて市販のミトンやふきんなどをお使いください。 

※使用中に破損したり、紛失したとさは、お買いあげの販売店へお申し付けください。（有料） 


各 

部 

の 

な 

ま 

元 

( 1 ) 


お知!5せ音について 


加熱終了音などを鳴6ないよラにずるには 


電源を入れ、ドアを閉める 


出力切替 
レンジ 


を 『ピピッ』 と鳴るまで4秒間押しまず。 


とりけし!を巧して「8」表示にずると設定完了でず。 


※操作誤りなど、 エラー 音(ピピピピピ)は、鳴ります。 （35 ぺ -ジ） 


鳴 S ずときは、 


出力切替 
レンジ 


を 『ピッ』 と鳴るまで4秒間押し、とりけしを巧しまず。 
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各部のなまスに) 


操作部-表示部 



メニュー番号表示 


自動 メニ ユー . 

1やわらかあたため 

4ゆで根菜 

7オーブンフライ 

スチームゾ ニュー 

10フライあたため 

13ハンバーグ 

16スポンジケーキ 

19フランスパン 

2牛乳•酒 

5グラタン 

8クッキー 

11鶏の照り焼き 

14焼きいも 

17シュークリーム 

20クリスピ-なピザ 

3ゆで葉菜 

6焼き豚 

9シフォンケーキ 

12チキンステーキ 

15なめらかプリン 

18 □ールパン 

固]スチーム発酵•予湿 


>自動加熱の仕上がり調節に。 

「強」または r 弱」を表示。 

>手動の温度設定に D 
/\強め/上びる v 弱め/下びる 


♦スチームカップを使って、あた 
ためるとさに。 




1000 W 

inverter 


庫内な 


好みの湿度 
あたため 


グリル 


出力切替 
レンジ 


トフ''ン1段才-ブン2段発酵 


/\ 

仕上がり 
溫•度 


スチーム 

ヘルシー 

あたため 

スチーム 

ラップなし 

ゾニュー 

サックリ 1 

1 はがせ技 

解凍 1 

1 全解ず 


しホ外線センサー- 


眉覇]スチームメニユー {延 長 茄覇串] 
才-フ'ン予湿 な FF ] _ 

発酷予熱完了レンジ 
厂上段^ I サックリ解凍 
はがせ技約 


■、曲巧: |,加,剛中I 睡 

議 


圏 

-段 

で 

W 

秒 


て f 八 Iホん/’じ： r 乂巧。 パ P 心 

全解凍グリル強弱時間食品高温分 


ご自分で加熱温度や 
時間を合わせるときに。 


肉や魚を解凍するときに。 



表示部 (説明のためすべてを表示した状態です） 
•加熱時間*温度*加熱の進行などを表示。 
※電源び入ると r S 」 を表示します。 ( 18ページ) 
バックライトは点灯しません。 
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I お買いあげの機種によっては、本書で記載しているキーのデヴインと 
異なっている場合びありますび、使いかたは同じです。 




/ニュー番号•時間合わせ 


•スピ 

友た 

，ード' 
ため 


トリ 

けし] 






な 


♦少量のごはんやおかずを早くあたためたいとさに。 


回乾つまみ 

♦ メニュー番号を合わせるとさや 
手動加熱の時間合わせに。 


r 延長」表示と操作について 

♦加熱終了後、3分間表示しますび、一度ドアを開けると]分間表示になります。 
♦加熱び足りないとさは、回転つまみを回して加熱時間を合わせ、 I スタート I を 
押します。 

♦ 「延長」表示中に別の調理をするとさは 、I とりけし」 を押してから操作します。 


グ 、 

• レンジ加熱を自動でするとさに。 


f - N 

•途中で加熱をやめるとさや、操作をやり直すとさに。 

また、他の加熱のスタートキー 


※加熱中に一時停止するとさは、ドアを開けます。 

として使います。 

V J 


再スタートはドアを閉めスタートを押します。 

V_ ゾ 


22から揚げ 25焼き野菜サラダ 
23酒蒸し 26野またっぷりセット 

24茶わん蒸し27肉•魚&野菜セット 


各部のなまえ似 
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加熱のしくみ 




■電波の振動によって食品中の水分び 
摩擦熱を起こし、加熱します。 

•食品の種類-加熱前の温度によって 
加熱時間は、異なります。 

•食品の分量び2倍になると加熱時間は、 
2倍弱になります。 


電波はフラッ ト テーブル(底面内部)より出ます。 


I おたため I 
I スピードあたた夜] 

自動メニユー 
(2 牛乳•酒） 

(3 ゆで葉菜） 

(4 ゆで根菜） 

手動 

L レンジ」 



約] 2 cm 


■赤外線センサーび、フラッ ト テーブル 
の中央に置いた食品の表面温度を検知 
して、加熱を終了します。 

《（1やわらかおたため)と 


好みの温度あたため のとさは、高さ 


のおい容器を使います。 C 25.28ページ） 


自動 


I サックリ解凍1 
I はがせ技全解;!^ 

自動メニユー 
(1 やわらかあたため） 

手動 

I 好みの溫度あたため I 


，パ ■ '-4 


グ ■スチームカップの水を加熱し、蒸気を 
発生させて、食品表面の乾燥を防ぎな 
びら加熱します。 


自動 

自動メニュー 
(21 スチーム 発酵•予湿） 

手動 

r スチーム あたため I 


ぶタ ネ 

グ^ ~ 苗^ ~ A 


■背面ヒーターからの熱風で、庫内の温 
度を一定に保ち、ケーキやパンを包み 
込んで焼さ上げます。 


自動 

自動メニュー(6〜 9) 

スチームメニュー(10〜 20) 

1 . 26 ペ-ジ） 

手動 


r オーブン1段 I 
L オーブン2段 I mw \ 



■背面 ヒーターからの 熱風で、グラタン 
や魚の切り身に焦げ目を付けて焼さ上 
げます。 


自動 

目動メニユー 
(己グラタン） 

手動 

{ pU ) U ] 


種類としくみ 


グリル加熱 


才—ブン加熱 


レンジ加熱 
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調理のとをのお願い 


自動加熱のとき 


加熱が足りないとさは、「延長」ずる 

加熱終了後、「延長」の表示び出ているとさは、 
回転つまみを回して加熱時間を合わせ、 

スタート I を押します。 0 3 ぺ-ジ） 


「延長」表示び消えているとさは、手動加熱で 
様テを見なびら加熱してください。 


/\ 

仕上がり 
温.度 


繰り返し続けて作るときは、 

仕上がり夺一を使って、 

様子を見なが5加熱ずる 

庫内や付属品び熱い場合は、濃いめに仕上びっ 
たり、うまく仕上びらないことびあります。 

記載の材料-分量を守る 

この製品に合わせた内容を記載しています。 
材料•分量を変えるとさは、手動加熱で様テを 
見なびら加熱してください。 


レンジ加熱のとき 馆波加熱) 





角皿•金属類は、絶巧に使用しない 

火花び出て、製品を傷めたり、 

付属品び破損することびあり 
ます。 

特殊な加熱方法でアル S ホイル 
などを使用することびあります 
び、本書の記載どおりにお使い 
ください。 

ルさく切つた根菜などの少量加熱は、 
必ず浸るぐ5いの水を入れる 

少量の加熱 (1 日□呂(下)は、火花び出たり食品び 
焦げたり燃えたりして、故障の原因になります。 

レトルト食品や宙副ホ、移し替える 

アル S など金属製の容器では、 

火花び出て製品を傷めたり 
しよ 9 〇 




才ーブン • グリル加熱のとき(ヒ-夕- 加熱) 


ラップやプラスチック容器を使わない 

溶けたり、発火 
するので使えま 
せん。 

できあがった5、ずぐに庫内か5 
取り出ず 

余熱で焼さすざになることびあります。 


ずべての加熱において 


換気をしなが5調理ずる 

煙び多く出る場合びあります。 


付属品 • 容翻ホ、加熱に合ったもの 
を使う 

付属品は、各メニューの説明ページまたは、料理編を 
参考にしてください。 

容器は、 「使える容器-使えない容器」 を参考にしてく 
ださい。 （16 〜17ペー或 

加熱中のドアの開閉は、なるべくしない 

熱や蒸気び外に逃げてしまい、ラまく仕上びりません。 

• 加熱状態の確認は、加熱終了間際にすばやくおこな 
います。 

• 自動加熱の途中で開けた場合は、料理編の 「手動でする 
ときは >>>」を参考にしてください。 

市販の本や、ガスオーブン-他の 
電気オーブンのレシピは、様子を見なが5 
調理ずる 

市販の本などの加熱時間や温度では、ラまく仕上がらな 
いことびあります。 

料理編の類似メニューの温度を参考に、様テを見なびら 
加熱して < ださい。 


■一加熱 Q しくみ\調理ををの震い 
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使える容器-巧えない容器 


耐熱性の 
ある容器 



耐熱性の 
ない容器 

強化ガラス 
カットグラス 
クリスタル 
ガラスなどち 
含む。 







耐熱 i 4 crcm 上の容器 



参フタは、熱に弱いものび 
あるのでごを意ください。 


耐熱140で 
未満の容器 
発泡トレー 
など 


陶器-磁器 



〇 


X 


〇 


X 


〇 


►ただし、急熱 
急冷すると割 
れることがあ 
ります。 


•ただし、砂糖や油分の多い料 
理は、高温になり、変形した 
り、溶けたりするため使えま 
せん。 

•時間をかけすざると変形や溶 
けることびあります。 
電子レンジ加熱用の表示のあ 
るちのをお使いください。 


►スチ□-ル- 
ポ U エチレン • 
メラミン(幼児 
用食器など） • 

フェノール- 
ユ U アなど電波 
で変質するちの 
ち使えません。 


密封した容器や袋は I あたため1 / 

r スピードあたため I で加熱しないでくだ 

さい。 

センサーで蒸気を検知でさずに加熱のし 
すぎで、発煙•発火の原因となります。 


•ただし、急熱 
急冷すると割 
れることがあ 
ります。 

•色絵やひび、 
金 • 銀模様の 
ある器は傷め 
たり、乂花び 
出るので使え 
ません。 


〇 


X 


X 


X 


〇 


►ただし、急熱 
急冷すると割 
れることがあ 
ります。 


•変形したり、焦げたりします。 


•ただし、急熱 
急冷すると割 
れることびあ 
ります。 


レ 

ン 


大切 


陶磁器 


プラスチック容器 


カラス 


—ブン•グリル 
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Q :使ぇます 


X :使えません 


C ぉ願ぃ ) . 

シ U コン容器など、下記外の容器をご使用になる場合は 
容器の製造メーカーにお問い合わせください。 


漆器など 

I 金属 I 

その他 


漆器 
竹製品 
木•紙 

アルミ-ステ 
ンレス- ホー 
□一などの金 
属容器-アル 
ミホイル 

耐熱 

140。(： m 上 
のラップ 

クッ夺ング 

シート 

硫酸紙 

特殊な形をした 
容器 

舰睡属） 



•パッケージ 
に記載の耐 
熱温度をお 
読みになり、 
お使いくだ 
さい。 


が 




X 

X 

〇 

〇 

X 

X 

•塗りびはげた 

•乂花び出るので 

•ただし、油 


•と<に注ぎ□の細 

•乂巧び出て、 

り、ひび割れ 

使えませんび、 

分の多い料 


長い容器などで加 

製品を傷め 

たり、燃えた 

アルミホイルは、 

理は高温に 


熱すると、容器の 

ます。 

りします。 

本書で記載して 

なり溶ける 


細い部分び集中的 


•天ぷら敷紙や 

いる使いかたで 

ため、使え 


に加熱されるため 


キッチンペー 

あれば、使えま 

ません。 


r 突沸」しやすく、 


パーなど、本 

す。 



やけどの原因にな 


書で記載して 

(酒のかん•解 



ります。 


いる使いかた 

凍など） 





であれば使え 






ます。 






X 

〇 

X 

〇 

X 

〇 

•塗りびはげた 


•溶けたり、 

•ただし、庫 



り、ひび割れ 


発乂するこ 

内壁面に接 



たり、燃えた 


とびありま 

触させると 



りします。 


す。 

焦げること 



•竹串など、本 



びあります。 



書で記載して 






いる使いかた 






であれば使え 






ます。 







使 

ス 

る 

容 

器 

元 

な 

い 

容 

器 
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電源を入れる•切る K 
カラ巧ををする f - 


沖や加熱後しば5 くは、 
ドアに触!5ない 


【やけどの原团 


ご購入後、庫内に付着している油を焼き切るために、おこなってください。（煙やにおいが出まず） 


煙やにおいに敏感なル鳥などは、別の部屋に移しておきましよラ。 


※操作を間違えたとさは、 とりけし を押 


してやり直してくださし、 


電源プラグを差し么む 


表示部には何ち 
表示しません。 


ドアを開けて 
閉める 


「8」表示点灯 
(電源び入ります） 



電源オートオフ機能（省エネ設計) 


• ドアを開けると電源が入ります。（「巧」点灯） 

♦ ドアを閉めると1分後に電源が切れまず。 

( r な」消灯 } 

ただし、次の場合は電源び切れません。 

• ドアが開いている 
•「巧」外を表示している 
-ファンが回輯している （加熱終了後最大1日分間) 
•庫内が高温のとさ （加熱終了後最大3□分間） 


r カラ焼きをしておくと 


調理中の煙やにおいび、軽減されます。 


フラットテーブルも熱くなりまず 


カラ焼さ後すぐは、熱に弱い容器を置くと溶けた 
り、変形することびあります。 


I 


庫内に何も入って 
いないことを確認 
ずる 

※何ら入れません。 



ドアを閉めて 



「予 熱」 の表示が出ていない ことを確認して 
ください。表示び出ていると次の操作び 
でさません。（出ているとさはもラー度押す） 


200でに合わせる 



20分に合わせる 




本体び熱<なり 
ます。 

ごま意 < ださい。 


高温のため庫内壁び膨張 
するとさ r ポン」と鳴るこ 
とびあります。冷めると 
さち鳴ることびあります。 
加熱中や加熱後、製品内 
部を冷やすためにフアン 
び回転します。 

最大30分後、自動的に 
電源び切れます。 


庫内のカラ焼さをずる 


電源を入れる 


カラ焼を時は、必ず窓を全開ずるか換気扇を回してくださし、 


迂局 


カラ焼き終了 
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何をあたためまずか？ 


食品に合った加熱方法は？ 


必ず、各ページのごま意をお読みください。 


おかず-ごはんなど 





换 


冷凍のごはん 

わ、あつあつ 

まで加熱 


おたため 




Hi i / 少量 (1 人分程度)の場台 


。〇ペーンつ 

スピードあたため 


スピード t 
あたたが 


C 20 ページ) 



水分の少ないわの*少量のわのなど、 
ご自分で加熱時間や出力 ( W ) を合わ 
せて加熱するとさに。 


出力切替 
レンジ 


(34 ペー : D 


調理済み冷凍食品ちノ（ッケージの 
出力 ( W ) を合わせて加熱します。 





肉まん-あんまん-シュウマイなど 

バターやアイスクリームの溶かしなど 



ス—ム 
あたため 
ラップなし 


C 22 ページ） 


わ 



(使います） 


あらかじめ蒸気を発生させてから、食 
器を入れ、乾燥を防ぎなびらあたため 
ます 0 


臀 © 

天ぷ 5 - フライなど （冷凍ものも含む） 


好みの温度 
あたため 


L 25ぺ—ジソ 



好みの温度(食品の表面温度)を設定し 
てあたためます。 




ぐ 成 

巧2ぺ-ジ） 



(使います） 

メニュー番号 《 （スチーム発酵-予湿) に 
合わせて 庫内に蒸気を発生させます。 

i 

食品を入れて ,' s (フライあたため) に合 
わせて 加熱します。 


はじけやずい魚-ソーセージなど 


\ ミ/ 

-- \ -^ ^ 28 ^ 


低出力でコント□ールしなびらゆつく 
りと、はじけを抑えてあたためます。 
メニュー番号{(やわらかあたため) に 
含わせて 加熱します。 


牛乳- コーヒー •酒など 





メニュー 番号3(牛乳.酒) に含わせて 
加熱します。 

突沸を防いで、飲みごろの温度にあた 
ためます。 



あたため は沸騰する 


ので絶対に使わない。 



電源を入れる•切る•カラ焼きをずる/何をあたためまずか？ 
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おたため 

スピードちたため 

レンジ加熱 



0 卵(殻付さ卵-ゆで卵-おでんの卵 
など)を加熱しない 


【爆巧し、大変ち巧】 


例 を凍ごはんのとき （他のメ ニ ュ-はもページ参照) 


C 自動^ 



食品を入れる 

•耐熱性の 平皿に、ラップのま 
まの冷凍ごはんをのせます。 
極端に端へ置< と、上手に仕 
上びりません。 


準 

備 


♦区 ピードあたため] のとさ 


は下記の範囲内に置<。 



• 使える容器刪^9 (16 ぺ-ジ) 

•角皿は使わない。 

•量び多いとさは、2つに分けて、 
中央に置さます。 

• 密封したままの容器は使えません。 
•ラップをするちのについて GT " ペー;) 


飲み物の加熱では、沸騰する 
ので絶対に使わない。 

(2 牛乳•酒)で加熱します。 

(29 ページ） 




または 



國 一1 H - 

ぁた でパ'(\ 

/|\ 


少量の場合は、 たため I ぶ0 
ち早<あたためられます。 



食品を取り出ず 


• 点滅表示は進行状態を示します。 
(4 つ点灯すると終了間近） 

♦仕上がりを調節するとさは 

スタート後3日秒!;^内に 仕上がり 
キーを押す。 


仕上がり 
温.度 


•強め 

•弱め 


• あつめに 
するとさ 


• めるめに 
するとさ 
• 量び少ない 
とさ 


• m 魄め) の場合は、残り時間を 
表汀^しよ9。 


大切 


^ 食品の状態に含わせて、 
必ず仕上がりキーを巧す 


ものがあります。 Q 1 ペー：;) 


•加熱途中で混ぜるとさは、 

ドアを開けると一時停止します。 

再スタートは、ドアを閉めて 
I スタート I を押します。 

• 加熱時間を延長するとき （ 13ぺ-苗 



•ごはん•おかず外で、 たため I または、 r スピードあたため I を使わないでください。 

加熱のしずぎで、発煙•発乂する食品があります。 

-水分の少ないもの(干らの-落な生など）-乾燥したらの-パセリ-はじけやすい食材の入った 
もの(いかなど）•青じそなどの乾燥は、 I レンジに 00 W で様子を見なが！5加熱します。 

•加熱後のラップは、やけどに気を付けて、すぐにはずします。 （食器•容器の変形の原因） 
•高温で使用した後のフラットテーブルに、プラスチックなど熱に弱い容器を置いたり、ラップを敷かな 
いで < ださい。 
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0 あんまん•パン-焼きいも、水分の少ない 
もの、少量のものには使わない 


【発煙-発义の原因】 


食品別自動あたためのコツ 


• 食品の状態、分量に台わせて仕上がりの調節をしてください。 

• 〇 はラップ(フタ)をしまず。 

• 時間や W 数を合わせて加熱するときは、使いかた巧手動加熱表 (35^^ をご覧ください。 


’食品 

分量 

状態 

ラップ 
の有無 

仕上がりの調節 

コッ 1 

ごはん 

I 〜 4 杯 
(I 杯 150 呂） 

常温•冷蔵 

— 

4 杯のとさ 
m 魄め） 

•固めのときは、水を振りかける。 

冷凍ごはん 

1 〜 4 個 

(1 個 100 〜 150 旨） 

、么、击 

/でぶ 

〇 

4 己上 
m 猫め） 

•] 個を]日日〜]己日呂にして、厚みび 3 cm じ （ 
内になるよう、平らに冷凍したわのを使う。 
必ず皿このせ る。 

蒸し物 
(シュウマイ） 

己〜 12 個 
(約 160 呂） 

常温•冷蔵 

〇 

1一1願め） 

•両面に水を振りかける。 

、么、击 

の/巧 

〇 

— 

焼さ物 
(A ンバーグ） 

1 〜 4 個 
(1 個 90 呂） 

常温•冷蔵 

— 

m 魄め） 

— 

、ムホ 

の/巧 

〇 

m 魄め） 

♦加熱後、ラップをしたまま 2 〜 3 分蒸らす。 

カレー 
シナ ユー 

20 日〜 400 呂 

常温•冷蔵 

〇 

— 

♦冷凍のとさは、浅い容器に入れる。残り時 
間び化ると取り出してかさ混ぜ、 1 スタート 1 
を押して加熱し、加熱後、かさ混ぜる。 

10 日〜 400 呂 

、ムホ 

/でぶ 

〇 

m 魄め） 

煮物 

10 日〜 400 呂 

常温•冷蔵 

— 

— 

• 煮魚など身びはじけるおそれのあるちのは 
ラップ化する D 

鳳ず物 
(天ぷ 5) 

10 日〜 400 呂 

常温•冷蔵 

— 

— 

♦皿にキッチンペーパーや天ぷら敷紙を敷さ、 
重ならないように並べる。 

•いかは、はじけるので 1 レンジ 1 200 W で控え 
めに加熱する。 

汁物(みそ汁） 

1 〜 2 枫 1 杯 150 mL ) 

常温•冷蔵 

— 

m 魄め） 

♦加熱後、かさ混ぜる。 

焼きおにざり 

2 〜 4 個 
(1 個 50 呂） 

、ムホ 

の/巧 

〇 

— 

♦ラップの端は皿に密着させず、おにぎりに 
だけかかるよラにする。 

ピラフ 

10 日〜 400呂 

常温•冷蔵 

— 

— 

♦加熱後、混ぜる。 

25 日〜 400呂 

、么、击 

/で ぶ 

〇 

— 

•あらかじめよ<ほぐしてお <。 

焼きそば 

10 日〜 200呂 

常温•冷蔵 

— 

— 

♦加熱後、混ぜる。 

市販の 
お弁当用 
ノ V ンパ’ーグ 

2 〜 4 個 
(1 個 25 呂） 

、么、击 

の/巧 

— 

m 魄め） 

•八ンノ くーグび入っているプラスチック容器 
を直接庫内に置いて加熱する。 

(gK • フラッ ト テーブルび熱いとさは置か 

W なぃでくださぃ。 

ミックス 

ベジタブル 

10日〜30 Og 

、么、击 

の/巧 

〇 

— 

A ♦少量加熱は加熱しすぎると発煙- 
巧瞬 発火のおそれびあります。 （30 ページ） 

里いも•かぼちゃ 

100〜500呂 

、ムホ 

/で ぶ 

〇 

— 

ソ 


知っておいて<ださい 


•この加熱方法は、食品の蒸気(湯気)がたくさん出てくると加熱が終了するしくみとなっていますので、 容器や皿を 
ラップでしっかりかぶせたり、密閉容器のフタをしたまま加熱すると加熱のしすざで発煙-発乂の原因になります。 
ラップはゆとりをもたせて軽くかぶせ、フタは少し開けて、蒸気の出□を作ってください。 


あたため•スピ I ドあたため 
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スチ-ム 

レンジ5 un 

C ぶ 0J ぶ 

/|\ /|\ 


設定範囲 
• 10分まで 

•己分まで1日秒単位 
• 1日分まで30秒単位 
•加熱時間の目安(：23ぺ；り 




完了ずると 



>点滅表示は進行状態を示し 
ます。 

(4 つ点なすると予湿完了間近） 


スチーム カップは取り出し 
ません。 



I 予湿が完了(お知!5せ音）した!5、すぐに食品を庫内に入れて加熱をスタートさせてください。 

ドアを開けなくても放置しておくと、蒸気び逃げてしまいます。 


• 角皿は使わない。 


• スチーム カツプを使わない 
ときは、取り出しておきま 
す。 


スチーム 友たため 


レンジ加熱 



•まず、 



庫内に蒸気を発生させまず。（予湿） 



(庫内を上から見たところ） 


スチーム カツプに水を入れて 
スチーム カツプポジシヨンに 
置< 


水を段差まで入れます。 
(約3日 mL / 大さじ2杯） 
ここまで 
，入れる 



スチームカップ 


ドアを閉めて 


ス チー ム 

ヘルシー 

友たため 

ス ム 

ラップなし 



I 初め、]分 
を表示 



庫内び高温のときは、使用でき 
ません。 

「 y - S •イ」を表示します。一 

〔45ぺ-ジソ 



•ウマイ 加熱時間： 2分40秒のとき 


P 


す 

るる^ 
のずをせ化， 
品熱間わ畴 
食加時合河 

ntun 

自 

で、 

ま 

る 

出 

か、 

誠 

蒸 



スチ—ムカップの準備 
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スチームカップの蒸気で乾燥を防ざなが 5 加熱します。 



•蒸気が充満している庫内に食品を入れて加熱しまず。 


ラップをせずに 
/ 中央に置く 


ずぐに 

食品を入れて 
ドアを閉める 




食品を取り出ず 


’使える容器 I 

广16ぺ-ジ） 

I 角皿は使わない。 

I 蒸気び逃げないよラ、すば 
や< ドアの開閉をします。 


>加熱時間を延長するとさ 

(13 ぺ - E ) 



♦スチームカップを取り出す際は、 カップに残った湯でやけどをしないようにご注意ください。 
•庫内に多少水び飛び散ることびあります。 


1人分などの少ない分量に適しています。ラップはしません。 


み口 

辰□口 

分量 

状態 

目安時間 

コッ 

□ー ルパン 

2個 (80 g ) 

巧旧 
巧ノ皿 

約10秒 

— 

おかずパン 

H 固 (140 s ) 

巧旧 
巧ノ皿 

1日秒〜2日秒 

— 

ごはん 

] 杯 (1 日日 g ) 

冷蔵 

] 分2日秒〜]分3日秒 

冷蔵室で半曰1；^上保をして固 < なった 
ごはんは、霧を吹いてラップをし、 

1 スピードあたため 1で加熱します。 

煮物 

200呂 

冷蔵 

] 分3日秒〜]分日日秒 

一 

まんじゆう 

2個 （1 日□客） 

冷蔵 

2。秒〜3。秒 

— 

肉まん • あんまん 

]個(11〇爸） 

冷蔵 

] 分〜1分1日秒 

底の紙を取って、サッと水にくぐらせる。 
※加熱後は、早めに召し上びってください。 

]個(11〇爸） 

、ム、ホ 

/■ P / 呆 

1分50秒〜2分 

シュウマイ 

9個 （120 g ) 

、ム、巧 
/で/呆 

2分300>〜2分己0禾少 

両面に水を振りかけ、皿の中央に寄せて並べる。 

焼きおにぎり 

2個 （ lOOg ) 

、ム、ホ 

/■ P / 呆 

2分1日秒〜2分2日秒 

— 

お好み焼さ 

1枚 (2 日日 g ) 

、ム、ホ 

/で/呆 

4分4日秒〜日分 

— 

ホツ トケーキ 

2枚 (10 日 g ) 

、ム、ホ 

/■ P / 呆 

] 分3日秒〜]分日日秒 

2枚重ねて皿にのせる。 

明石焼き 

4個 (1 lOg ) 

、ム、ホ 

/■ P ぶ 

2分10秒〜2分3日秒 

J 



スチ—ムあたため 
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サックリ解凍•はがせ技全解凍 


レンジ加熱 



冷凍した肉 (200 g ) のとき 


CiiD 


庫内が高温のときは、使用できません。 「 y •が n を表示します。0がペ-ろ 


キーの • 

r •サックリ解凍 

はがせ巧全解凍 

使い分け 

： (包 T びやっと入る状態まで解凍） 

： 使う分だけ切り分けて、残りを再冷凍するとさや 
: さしみとして用いるとさに。 

(はびせる状態まで解凍） ： 
すぐに調理するときに。 ： 
(八ンバーグやすさ焼さ、焼さ魚な ど）： 


P n n 

國 /中央に置く ン厂 


食品を入れる 
ラップを敷く 

ラップで包んだり、 

かぶさ6ないようにする 


I 使える容器 (16 ぺ-ジ) 
I 角皿-食器は使わない。 




も。ーピ ー く 
ピーピ ー/ 


食品を取り出ず 


素材に合わせて仕上がり夺一を使いまず。 


I 解凍する直前まで冷凍室に入れておい 
た食品を使います。溶けかなていると 
きは様子を見なびら、 r レンジ I 200 W 
で解凍します。い4ぺ-ッ 

I 点滅表示は進行状態を示します。 

(4 つ点灯すると終了間近） 

>仕上がりを調節するときは 

スタート後3日秒!;!内に 仕上がりキー 
を押す。 

ggSK 素材によって、必ず仕上がり 
キーを巧すちのがあります。 

表参照） 

>加熱を延長するときり3ぺ-シ ：) 


’ キー 

サックリ解凍 

はがせ技全解凍 

1度にできる分量 

300〜500 呂 

100〜] 000 呂 

素材 

仕上がりの調節 

仕上がりの調節 

肉 

類 

ひさ肉•薄切り肉 

一 

4日 Ogl ；^ 上は m (強め） 

かたまり肉 

m (強め） 

— 

鶏肉 

一 

1ソ1 (弱め） ※骨付きの足の細い部分はアルミホイルを巻く。 

魚 

類 

まぐろ(赤身いえび 

※さしみの場合 W (弓重め） 

1一1 (弱め） 

魚 

一 

※尾の細い部分はアルミホイルを巻く。 ^ 


■上手に解凍するための冷凍方法- 

•バランなどの飾りや敷物-調味料入りのル袋は取り除く。 

•新鮮なものを薄く、平たく整え、必ず空気を巧き、ラップなどで密封 
しまず。 

• 1回分 (200 〜300 g ) ずつに分ける。（厚みは 3 cmlU 内で） 

サック U 解凍は日日日 g までル分けの必要はありません。 


※野菜は、固めにゆでて水分を 
よく切って冷凍します。 
解凍は 「起たため I で加熱し 
ます。 


® •グリルやオーブン加熱の後は、フラットテーブルが熱くなつていますので、巧分に冷めてか5 
使用してください。ラップが溶けるおそれがあります。 

•アルミホイルを使うときは、庫内壁面やドアに触れないようにします。 

火花び出たり、ドアガラスび割れることびあります。 


24 



































































巧みの通度あたため 


レンジ加熱 


フップをせずに 
/中央に置くド。 


食品を入れる 

♦ 適した容器を使ラ(陶磁器 • 耐熱性） 
—— 幅 12 cn 化(上 


I 使える容器 


日 T 


高さ 5 cmii (下 


1 2 cm 

この円よりも大さい食器 


ドアを閉めて 

好みの温度 
あたため 



初め、70で 
を表 


温度を合わせる 


/\ 

仕上がり 
温.度 


闘 

レンジ 孤 

3 





食品を取り出ず 


L 1 b ぺ-ジ） 

I 角皿は使わない。 


設定範囲 

♦-10で、20〜90でま7 

• 日で単位 


スープ 
ごはん 
おかずパン 
おにぎり 
パ'夕一 


80-90°( 

70-80°( 

己〇〜60。〔 
4日〜己日。〔 
2日む 


アイスク U - Zv ••— ]び C 

※温度とは、食品の表面ミ主 
を表し、分量は]〜2人 
(約2日日下)を基準に 
ています。 

* 加熱を延長するとさ 
し13 ページ） 



• 飲み物のあたためは、自動メニュー(2牛乳-酒)を使います。 ( 29ぺ-乃 
食品はなるべく1つの容器 (上記の適した容器) に、約8分目を目安に入れてください。 

容器の大ささ*形状-材質-食品の分量などにより、仕上がり温度び変わることびあります。 
また、おかずパン(ホットドックなど)は、表面と具の仕上がり温度び異なります。 

•チヨコレートやクリームを使ったノくンは加熱しないでください。 溶けることびあります。 
•グリルやオーブン加熱の後は、フラットテーブルが熱くなつていまずので、巧分に冷めてか！5 
使用してください。 



庫内が高温のときは、使用できません。「》•巧•イ」を表示しまず。 （45 ぺ-詞 


準 

備 


温度設定の目ち 


バターを 柔 S かくずる 設定温度： 20でのとさ 


サックリ解凍•はがせ巧全解凍 



好みの温度あたため 


ニニニニ 


艇分 . 
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自動メニユ ー• スチームメニユー 
ペルシースチームメニユー 



一一覧と操作方法 


• 自動メニュー （1 〜 9) 


メニユ ー 
番号 

メニ ユー名 

加熱方法 

参照1 
ぺージ 

1 

やわ5かあたため 

レンジ 

28 


牛乳•酒 

29 

3 

ゆで葉票 

30 

•イ 

ゆで根菜 

30 

S 

グラタン 

グリル 

56 

S 

焼さ豚 

才ーブン 

54 

n 

オーブンフライ 

58 

8 

クツキー 

77 

q 

シフオンケーキ 

75 


操作方法 



スチームメニユー(19〜 20) 

角皿を入れて予熱をおこない、予熱終了後に食品を入れて加熱しまず。 

操作方法 


'メニュー 
番号 

メニュー名 

加熱方法 

参照1 
ぺージ 

13 

フランスパン 

オーブン 

88 

Zni 

1 Cu 

クリスピーなピザ 

92 
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CW) 


I スチームメニュー （10 〜 18 - 21) 

あ5かじめ、「,？《スチーム発酵-予湿」をおこない 
終了後に、食品を入れて目的のメニュー番号を 
台わせ、加熱しまず。 


メニユ ー 
番号 

メニ ユー名 

加熱方法 

参照1 
ページ 

in 

IU 

フライあたため 


32 

11 

11 

鶏の照り焼さ 


50 

<：| 

1C 

チキンステーキ 


50 


ハンバーグ 


53 

け 

焼きいも 

才ーブン 

85 

，ご※ 

なめ5かプリン 


82 

1C 

ぶ 

スポンジケーキ 


72 

in 

11 

シユークリーム 


80 

1 〇 

ぶ 

□ールパン 


86 

n 1 

1 い 

スチーム発酵-予湿 

レンジ 

32 


《 G なめらかプ U ンは予湿をしません。 

• ヘルシースチームメニュー(22〜 27) 


ンニユ ー 

番号 

メニュー名 

加熱方法 

参照1 
ぺージ 

が 

か5揚げ 

オーブン 

49 

巧 

酒蒸し 

レンジ 

65 

が 

茶わん蒸し 

ォ ブン 

62 

巧 

焼さ野菜ヴラダ 

52 

?•も 

野菜たっぷりセット 

66 

パ 

肉-魚&野菜セット 

68 


操作方法 

庫内にスチームカツプを準備ずる 
識 (22 ぺ-ジ） 

户舱^ み 

17!」 に合わせて予湿する 
.... 

予湿完了音 

食品を入れて 

目的の メニュー 番号を 合わせる 


を巧してか6回転つまみを 
回すと22か6表示ずるので 
合わせやすいでず。 




食品を取り出ず 


仕上がりを調節ずるときは 

~強め 


仕よがり 
温度 


•弱め 


スタート後3日秒!;^内に仕上がり 
キーを押す。 


メニューによって異なりますび、オーブン料 
理では、お好みに応じて焼さ色等の調節にお 
使いください。また、食品やメニューによっ 
て必ず、仕上がりキーを押すものびあります。 
(各メニューの参照ページをご覧ください） 



自動メニユ I •スチ—ムメニユ—•ヘルシ—スチ—ムメニユ— 
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1 やわ s かおたため 

レンジ加熱 


さばの塩焼き ( 1切れ)のとき (自動） 


庫内が高温のときは、使用できません。 r »•巧4」を表ちしまず。 〇5 ページ) 


準 

備 




食品を入れる 


フツプをせずに 
中央に置く 



•使える容器 j 


K 16ぺ-讀 


>角皿は使わない。 


I 適した容器を使ラ(陶磁器 • 耐熱性） 
幅 12 cmii (上 




高さ 5 cmii (下 


1 2 cm 

この円よりわ大さい食器 


ドアを閉めて「間に合わせる 

ぐ獻 [ 



•仕上がりを調節するときは 

スタート後3日秒!;>(内に 仕上がり 
キー を押す。 

• 加熱途中で進行状態を示す点滅 
を表 W します。 

(4 つ点灯すると終了間近） 


_^pL 


ピーピ ー 
、ピーピ ー/ 


食品を取り出ず 

♦加熱を延長するとき ( 13ページ) 
「延長」表示び消灯しているとさ 
は、 fU ク巧 200 W で様子を見 
なびらおこないます。 


※分量は]’ 

います。 


食品によって、必ず仕上がりキーを 
巧すちのがあります。 

-2人分(約200下)を基準にして 


メニユー 

分量 

仕上がり^ 
の調節 

焼 

さばの塩焼さ 

1〜2切れ 
(1 切れ100旨） 

— 

いかの姿焼さ 

]/2〜1杯 
(約1日日呂） 

— 

(コツ） 輪切りにする。 

を 

魚 

ししゃち 

2〜4尾 
(1 尾1日呂） 

(弱め） 

焼さたらこ 

幽 

竹串などで表面に数ブ 

]〜2腹 
(1 腹日日 g ) 

— 

] 所、穴をあけておく。 

煮 

物 

ひじさの煮物 

100- 
200呂 

— 

魚の煮つけ 

]日日〜 

20 Og 

(強め） 

大根といかの煮物 

100- 
200呂 

— 

焼さとり 

2〜4本 
(1 本3日 g ) 

— 

□ 

ン 

ビ 

1 

□□ 

ソーセージ 

100- 
200呂 

— 

C コツ J 皮に切れ目を入れる。 

市販のお弁当用揚げ 
調理済み コ □ッケ 

風 

コ□ッケび入って1 
容器を、直接庫内1 

日日〜 140 g 
(1 個2日〜 
35 g ) 

(弱め） 

ソ^るプラスチック 
こ置いて加熱する。 

J 


※食品の形状や中身の材料-脂の乗り具合、 
メーカーや保を状態によっては、若干は 
じけび生じることびあります。 


* •グリルやオーブン加熱の後は、フラットテーブルが熱くなつていますので、巧分に冷めてか5 
使用してください。 
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2 牛郭•酒 


レンジ加熱 




牛乳1杯 (200 mL ) のとき 


Ciin 


食品を入れる 


に杯） 


フツフ•フタをだず I し 

/ 中央に置く \ 


低めの広□容器び 
適しています。 



(3 杯） 


(4 杯） 




ドアを閉めて 「,?」 に合わせる術数も表示します） 





杯数 


(1 〜4杯まで） 



I 約3日秒後に残り時間を表示 


食品を取り出ず 


>使える容器 (16 ぺ -ジ) 

>角皿は使わない。 

>加熱前、加熱後ち必ずかさ混ぜ 
ます。 


•仕上がりを調節するときは 

スタート後3日秒!;!内に 
仕上がりキーを 押す。 

酒のかんをするときは、 
必ず山（弱め)を巧す。 

(標準の仕上びりとなります） 

(下表参時） 


• 加熱を延長するとき (13 ペータ 

♦加熱しすぎたとさは、1〜2分 
ほど庫内で冷ましてから取り出 
して < ださい。 

手動で加熱するとさの目安時間 

厂41ぺ-ジ） 

nnL=cc 


み口 
長ロロ 

基準分量 

加熱前の基準溫度 

巧 哉 

§— お酒の量び < び 
愚 れより上にくる 
ぉ篆ときはアルミホ 
^.ー イルを巻く。 

ISOmL 

常湿保存…約20で 

牛乳 


200 mL 

冷蔵保存…約8で 

トト心ぃ 

ISOmL 

常溫保存…約2日で 

※牛乳より約]び C 
あつめになります。 


仕上がりの調節 


•必ず bd (弱め)を巧す。 

>あつめやめるめにするとさは、 

防ジ1 600 W で時間を合わせて、 
様子を見なびら、加熱してください。 


W (強め) 


い K 弱め) 


あつめにするとを 

加熱前の基準温度より低いとさ 


めるめにするとを 

加熱前の基準溫度より高いとを 



♦酒のかんでアルミホイルを使うときは、庫内壁面やドアに触れないようにずる。 

火花び出たり、ドアガラスび割れることびあります。 

•ビンに入っているものは、必ず容器に移し替えてください。 而き出します。 

•基準分量より少ないときは、[[7ンジ I 600 W で様子を見なが! 5 あたためてくださし、。 


をたため I で加熱すると、沸騰することびあり危険です。 



1やわ5かあたため/2牛乳-酒 
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3 ゆで裏ち • 4 ゆで巧巧 

レンジ加熱 


ほうれん草(葉菜)のとき 


食品を入れる 



備 


じやがいも-さつまいもを丸ごとゆでるときは、 
皿にのせません。 C 31 ページ） 


• 使える容器 
• 角皿は使わない。 



•材料の大ささは、そろえます。 

• 水気を残して加熱します。 

• アクの強い野菜は、加熱前や後 
にアク抜きをします。 



ドアを閉めて 「3」 に合わせる 

(根菜のときは パ」 に合わせる） 




•仕上がりを調節するとさは 

スタート後3日秒!;!内に 仕上がり 
キーを押す。 

その後、点滅表示で進行状態を 
します。 

(4 つ点灯すると終了間近。また 
は、残り時間を表示します） 



大切 


h 素材によって、必ず 
仕上がりキーを巧す 


ちのがあります。 

〔31ぺ-ジ) 


•加熱を延長するとき 03ぺ-ジ) 



•少量の根票 (冷凍ミックスベジタブルなど) をゆでるときは、 大きめの容器に 野菜が浸かるぐ5い 

の水を入れ、フタをして I レンジ I 600 W で加熱してください。 

加熱しすざると発煙*発火のおそれびあります。 

※にんじん己日呂(水2己 mL ) のとき 約1分40秒 
•加熱の追加のために、同じ食品を自動加熱で続けて加熱しないでください。 

加熱を追加するときは、 [U ン 巧 600 W で様子を見なが!5 加熱してください。 

•加熱中、ドアの下部に水滴が付いたり落ちたりする場合がありまずが、食品か5出た水分(水蒸 
気)であり、故障ではありません。 
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注意 


0 


根菜類(さつまいもなど)は、加熱 
しすざない 


【か分がな< な0発煙-発义のおそれ】 


Ciin 



咏で葉菜のポイン 


葉菜類-巧果菜類 


•1 度に加熱できる分量100〜400呂まで。（ほうれん草は、3日日呂まで） 
量び多いとき (3 日日上)は、同量ずつ2つに分ける。 


ほうれん草など 

♦太い根には、十字の切り込み 
を入れる。 



•葉と茎を交互に重ねて 
ラップし、皿にのせる。 



I 加熱後、アク抜さと色止めの 
ためにすぐ水に取る。 



夺ャべツ-白菜 

太いおはあらかじめ、そいでおく。 


グリーンアスパラガス 

根元のかたい皮を取り、あらかじめ軽く塩でもんでおく。 


その他カリフラワー、ブ□ッコリー、かぼちゃなどもできます。 


咏で根菜のポイン 


•1 度に加熱できる分量100〜1000呂まで。（にんじん、ごぼうは4日日呂まで） 

じゃがいら-さつまいちなど 
丸ごとゆでるとき 

• ]〜2個ずつラップでしっかり包みます。 

♦ H 固のとさは、フラットテーブルの手前寄りに置さ、その他は、中央を避けて置さます。 





加熱後ラップをしたまま4〜日分蒸らし、熱いうちに皮をむく。 


切ってゆでるとさ 

♦大ささをそろえて切る。; 




にんじんなど 

用途に合わせて切り、あらかじめ野菜び浸かる 
くらいの水 (2 日日呂に対して]日日 mL ) を加えておく。 
ラップは、たるませて食品に接するようにかぶせる。 

仕上がりキーの I ^/](弱め)を押す。 


J 3ゆで葉菜 • 4ゆで根菜 
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10 フライおたため 

レンジ加熱 （21 スチーム発酵-予湿）ーオーブン加熱 （10 フライあたため) 


コ□ッケのとを 


まず、「ん< スチーム発酵-予湿」の操作をしまず。 


準 

備 



スチーム カップに 

水 3日 mL (大さじ2杯) を 

入れて置く 

詳しい説明 (22^ 


スチームカツプの準備 


• 角皿は使わない。 




手動でずるときは >>>…1 レンジ] 600 W 約2分 


•仕上がりを調節するときは 

スタート後3日秒じ(内に 
仕上がりキーを押す。 

• 加熱途中で残り時間を表示 
します。 

《biJ (弱め)を押したときは、 
残り時間を表示しません。 


•スチームカップは取り出し 
ません。 

•加熱の延長はでさません。 



♦予湿中は 、 I 庫内な I を押しても点灯しません。 

•予湿が終了(終了音）した!5、すぐに食品を庫内に入れて、目的の加熱をスタートさせてください。 

ドアを開けなくても放置しておくと、蒸気び逃げてしまいます。 
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( M ) 


次に、 uy フライあたため」の操作をしまず。 



ずぐに食品を入れてドアを閉める 


- スチームカップは入れたまま 


「巧」 に台わせる 

棘 


眉動スチ 
才_ブ'ン 


-ムメニ 


こ下段^ 


irj 


I 使える容器<_ 

16ぺ-ジ） 

I 角皿は奥に当たるまで 
確実に入れる。 

I 蒸気び逃げないよラにすば 
や< ドアの開閉をします。 



食品を取り出す 




スチームカップを取り出 

す際は、 カップに残った 
湯でやけどをしないよラ 
にご注意ください。 


>仕上がりを調節するとさは 

スタート後3日秒!;!内に 
仕上がりキーを 押す。 

卜 冷凍ものはの(強め） 
を巧す。 

>加熱途中で残り時間を表示 
します。 


>加熱を延長するとさ 


(13 ぺ 


手動でするときは >>> …(予熱はしません） 


常温-冷蔵わの： 200 g I オーブン1段1 22ぴ C で約] 2分 
冷凍もの：]2日§ I 才ーブン1段 I 22ぴ C で約15分 


•1 度にできる分量は、1 日日〜 3 日日 g まで。 （1 個2己〜1日日 g のもの） 

•角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷さ、間隔を空けて並べます。細かいものは広げます。 
faMUV ) •焦げすざるときは、 加熱途中で残り時間が出てか S アルミホイルをかぶせます。 

' - •天ぷらなど加熱後裏面びべ卜つくときは、キッチンペーパーなどで油分を取ってください。 

•市販食品はメーカーや中身の材料、保を状態、製造年月日などにより、仕上びりび異なることびあり 
ます。また、記載の加熱方法と時間は、商品のパッケージ記載のちのと若干異なる場合びあります。 
•包装は、必ずはずしてください。 


準 

備 


10フライあたためのポイン 


大切 


2フラ V あたため 


加熱終了 
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レンジ 



2つじ(上のときも 

中巧に寄せて置く。 


食品を入れる 

置さかた、出力 ( W )、 加熱時間は 


記載内容に合わせる。 



ドアを閉めて 


出力切替 
レンジ 


>初め、6日日 W を表示 



>使える容器 


^ 1 b ぺージ j 

>角皿は使わない。 

I ラップの有無や目安時間 
は、手動加熱表を参考に。 

(40 ペー苗 


時間を合わせる 




食品を取り出ず 


設定範囲 

• 1000 W ". 3分まで 

• 600 W ••••• 20分まで 
•己日日 W •••-30分まで 

• 20 日 W •••-1時間3己分まで 

•己分まで1日秒単位 
• 1日分まで30秒単位 
•30 分まで1分単位 
• 1時間3日分まで日分単位 
(1 日日日 W は1分まで己秒単做 


I 加熱中に 杉ンジ 1 を押すと 
出力の確認びでさます。 


>加熱を延長するとさ 


(13 ぺ- 


グリル 


レンジ1 

1 ： nn 

1 

〔1 LiLr 


※加熱を続けておこなラと、 

] 日日日 W 加熱のときに「弱」 
を表示することびあります。 
(製品を保護するために6日 0 W 
加熱となります） 



0 


卵(殻付き卵-ゆで卵-おでんの卵 
など)を加熱しない 

【爆巧し、大変を巧】 


出为切替 さらに押します。 

レンジ\ 



レンジ1 

1 ： nn 

4 

こ 1 LiLr 


广600 W 一500 W 一200 W 一] 000 W . 


準 

備 


500 W 、 200 W 、 1000 W に合わせるときは 


冷凍食品 (焼きおにざり) を加熱ずる 出力： 600 W 加熱時間：已分のとき 


秒 

OJ 

こ / CJ 



、バ 
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グリル 



ドアを閉めて 


グリル 


出力切替 
レンジ 


I 初め、20分を表示 


時間を合わせる 


説 


食品を入れる 



亡 角皿 



>使える容器 I 


L 1 b ぺ-ジ） 

>角皿は奥に当たるまで 
確実に入れる。 


設定範囲 
• 3日分まで 

•日分まで1日秒単位 
• 1日分まで3日秒単位 
• 3日分まで1分単位 



食品を取り出ず 


I 加熱を延長するとさ 

(13 ぺ 



素材の種類や脂の乗りにより、焦げかたが変わります。 様テを見なびら焼いてください。 






グリル 


がぶな: 



準 

備 


魚を焼く 加熱時間：18分のとき 



レンジ/グリル 


秒 

OJ 
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才ーブン 


予熱をして焼く 



予熱をする（あらかじめ庫内の温度を上げておく） 


b 。庫內には何も[1 

1/入れない [4 


>料理編では角皿を入れて、 
予熱するメニューもあり 
ます。 


ドアを閉めて 


「才-ブン 1 段才-ブン 2 段 


度 巧ず 

(予熱をする設定です） 



，段 



1 


「予熱」点灯を確認する。 


温度を合わせる 




I 初め、 ] 70でを表示 


2段で加熱するとさは、 
[オーブン2段1を押します。 


設定範囲 

• 110で〜2己〇でまで 

• 1日で単位 





次ページにつづく 



予熱保持中は「予熱完了」が 
点滅します。 


>点滅表示は進行状態を示し 
ます。 

(4 つ点なすると予熱完了間近) 
I 温度を変更するとさは 


オーブン1段 


または、 


才ーブン2段を押し、 


温度表 I しなってかり 

温度 キーを 押す。 


ドアを開けなければ、2日 
分間保温状態を保ちます。 


市販の本のお菓子を焼 < オーブン1段加熱温度： 200で加熱時間1曰分のとさ 


予熱完了 
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焼き上げる 


食品を入れてドアを閉める 





亡 角皿 


※庫内の温度び下びるので、 
ドアの開閉はすばや < する。 


時間を合わせる 




»初め、20分を表示 



I 使える容器 I 

(16 ページ） 

I 角皿は奥に当たるまで 
確実に入れる。 


設定範囲 

• 1時間3日分まで 

• 3日分まで1分単位 
• 1時間3日分まで5分単位 



食品を取り出ず 


>温度を変更するとさは 


オーブン1段 


または、 


才ーブン2段を押し、 


温度表1しなってかり 

温度 キーを 押す。 


>加熱を延長するとさ 


(13 ぺ -E) 




市販の本やガスオーブン、他の電気オーブンのレシピで作るときは、「オーブン加熱予熱をして 
焼 <」の操作で料理編の類似メニューの温度や加熱時間などを参考に様子を見なが!5加熱してく 
ださい。 

(続けて焼くときわ、加熱時間はひかえめにして、 予熱をして焼く の操作をおすすめします） 
市販の本などの温度や加熱時間では、ラまく仕上びらないことびあります。 

予熱完了までの所要時間は、設置環境などによって、最大30分程度かかることがありまず。 


才—ブン予熱をして焼< 
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才—ブン 


予熱をしないで焼く 


例クツ キーを 焼く才-ブン1段加熱溫度：190で靈時間15分のとき di # 



• 使える容器 CS 9 

C 16 ぺ-ジ J 

•角皿は奥に当たる まで 
確実に入れる。 



ドアを閉めて 



才 -ブン 2 段 


ォ-ブ '> 

P r 




2厦 押す 

(予熱をしない設定です） 

「う 

含 熱」消灯を確認する。 


• 2 段で加熱するときは、 

[才ーブン2鞠を押します。 


• r 予 熱」 の表示が出ていない 

ことを確認してください。 
表示び出ていると次の操作 
びでさません。 

(出ているときはをう一度押す) 



温度を台わせる 




設定範囲 

• 110で〜2己日でまで 

• 1日で単位 



設定範囲 

• 1時間35分まで 

•3 日分まで1分単位 
• 1時間35分まで5分単位 


•温度を変更するとさは 

オーブン 1段 

または、 

オーブ ン gf 受 1 を押し、 

温度表 I しなってかり 

温度 キーを 押す。 


•加熱を延長するとさ 
〔13 ページ) 






































巧酵 


オーブン加熱 



パン生地を発酵ずる 加熱溫度： 30で加熱時間： 2時間30分のとき 




食品を入れる庫内が高温のときは、 
使用できません。 

し巧•イ」を表示します。 

(45 ぺ - i ) 


I 使える容器 i 



ドアを閉めて 


才-ブン2段 


発酵 


♦初め、40むを表示 

温度を合わせる 


哲 


/\ 

仕上がり 
温•度 


り 


時間を合わせる 

冷 

•初め、4日分を表 7 J \ 



発酵 

urtc 


0J 1 、 


食品を取り出ず 



発酵 

：| : m 

ム|/ •尊 Lii/ 


時間 分 

/ ■し \ ム し、 


^ 16ペ-ジ） 

I 角皿は奥に当たるまで 
確実に入れる。 


>発酵の標準設定温度は 

40で です。 


設定範囲 

• 30で〜45でまで 

• 日で単位 


設定範囲 
• 8時間まで 

• 1時間まで日分単位 
• 8時間まで3日分単位 


I 加熱中は、 I 庫内灯 1 を押し 
ても、庫内灯は点灯しま 
せん。 

(発酵温度保持のため） 


>加熱を延長するとさ 
〔13ページ） 



>グリルや才ーブン加熱の繳ホ、フラットテーブルが熱くなつていますので、充分に冷めてか!5 
使用してください。 


才—ブン予熱を」ないで焼<\発酵 B 
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手動加熱表 


0 あんまん•パン-焼きいも、水分の少ない 
もの、少量のものなどを加熱しすざない 

【巧煙-巧义の原因】 


^加熱時間などをご自分で合わせるときに 


あたためる 


レンジに00 W で加熱します。 炼わん蒸しは I レンジ|2 日日 W ) 0 はラップ(フタ)をします。 


(mL 二 CC) 


f 

A 口 

長 ロロ 

分量 

状態 

ラップ 
の有無 

目安時間 

コッ 

ごはん 

1枫 150 g ) 

常温•冷蔵 

— 

約1分 

固めのときは、水を振りかける。 

;令凍 

〇 

約2分20秒 

— 

ピラフ 

1人分 (2 日日 g ) 

常温•冷蔵 

— 

約1分40秒 

加熱後、混ぜる。 

;令凍 

〇 

約4分30秒 

あらかじめよ < ほぐしてお<。 

蒸し物 
(シュウマィ） 

5倾 70 g ) 

常温•冷蔵 

〇 

約1分 

両面 Ic _ 水を振りかける。 

12倾16日含） 

;令凍 

〇 

約3分30秒 

焼さ物 
(ノ V ンバーグ） 

2倾18日 g ) 

常温•冷蔵 

— 

約1分20秒 

— 

;令凍 

〇 

約4分10秒 

加熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 

カレー 
シチユー 

1人分 (2 日 Og ) 

常温•冷蔵 

〇 

約1分30秒 

加熱後、かさ混ぜる。 

;令凍 

〇 

約日分30秒 

残り時間び1分のとき、取り出してかき混ぜる。 

肉まん 

あんまん 

1個(110含） 

常温•冷蔵 

〇 

約1分 

底の紙を取ってサッと水にくぐらせ、 ] 個ずつ 
ゆったりとフップ1し包む。 

※あんまんは、ひかえめに加熱する。 

「あん」び高温になりやすく、発煙のおそれあり。 

;令凍 

〇 

約1分50秒 

まんじゆう 

1倾5日〜1日日 g ) 

常温•冷蔵 

— 

1日秒〜2日秒 

※ひかえめに加熱する。 

「あん」が高温になりやすく、発煙のおそれあり。 

;令凍 

— 

30秒〜40秒 

煮物 

20 Og 

常温•冷蔵 

— 

約1分2日秒 

※煮魚など身びはじけるおそれのあるちのは 
ラップをする。 

焼きそば 

スパゲッティ 

1皿 (2 日日 g ) 

常温•冷蔵 

— 

約1分10秒 

パヴついているとさは、サラダ油かバターを 
少し混ぜる。加熱後混ぜる。 

天ぷ S 
フライ 

1人分 (2 日日 g ) 

常温•冷蔵 

— 

約1分10秒 

※广いか」などはじけやすいものは、様子を見なが 

6ひかえめに加熱する。（やけどのおそれあり） 

汁物（みそ汁） 

1杯(約1日日 mL ) 

常温•冷蔵 

— 

約1分30秒 

加熱後、かさ混ぜる。 

焼きおにぎり 

2倾約1日日含） 

; 令凍 

〇 

約1分50秒 

— 

里いも•かぼちゃ 

約50 Og 

; 令凍 

〇 

約10分 

— 

市販のお弁当用 
ノ V ンバーグ 

2倾約日 Og ) 

; 令凍 

— 

約1分 

— 

5ックス 
ベジタブル 

約10 Og 

; 令凍 

〇 

約3分2日秒 

※少量加熱は乂花び出ることびありますので、 
避けてください。 

コンビニ弁当 

1個 (400 g ) 

常温•冷蔵 

— 

約1分30秒 

※具の種類や量によって加熱時間び異なるので、 
様子を見なびら加熱する。 

J 

茶わん蒸し 

V 

1個 (1 日日含） 

常温•冷蔵 

— 

1 レンジ 1 

20 0 W で 

約4分 












































飲み物を加熱しずざない 


【突然满騰し、やけどの原因】 



この製品には、トーストを焼く機能はありません。 



野菜をゆでる 


正/ンジ]目00 W で加熱します。必ずラップ(フタ)をします。 


f 

素材 

分量 

目安時間 

コッ 、 


じゃがいち 
さつまいち 

] 己〇呂 

約 4 分 

丸ごとのとさは加熱後、ラップをしたまま 4 〜己分 
蒸らし、熱いラちに皮をむく。 

※加熱をしすぎると水分が少なくなり、発煙•発义 
のおそれあり。 

根 

菜 

類 

にんじん 

20 Og 

約己分 

用途に合わせて切り、野菜び浸るぐらいの水 (1 OOmL ) 
を加えて加熱をする。 

ラップは、たるませて食品に接するようにかぶせる。 

※にんじんは過加熱によって角が焦げやすいため、 
水といっしょに加熱して、発乂•発煙を防ぎます。 


だいこん 

40 Og 

約 6 分 30 秒 

大きさをそろえる。 

葉 

ほうれん草 

20 Og 

約 2 分 30 秒 

太い根には、十文字の切りこみを入れて、葉と茎を 
交互に重ねてラップに包み、皿にのせる。 

菜 

類 

キャベツ-白窠 

20 Og 

約 2 分 30 秒 

太い芯はあらかじめ、そいでおく。 

/ 

巧 

果 

菜 

類 

カリフラワー 
ブ□ッコリー 

200 呂 

約 2 分 

— 

グリーンアスパラガス 

20 Og 

約]分 2 日 秒 

根元のかたい皮を取り、あらかじめ軽く塩でをんで 
お<。 

V 

かぼちゃ 

40 Og 

約 3 分 30 秒 

大きさをそろえる。 


フライちのをあたためる 


才ーブン1段 I 予熱なしで220でに設定し加熱します。 側 ぺ-ジ) 

ラップ(フタ)はしません。 


r 食品狀 態） 

分量 

目安時間 

コッ 

常温ものフライ•コ□ッケ-か S 揚げ-天ぷ6 

20 Og 

約 12 分 

角皿にしわを寄せたアル S ホイルを敷さ、間隔 
をあけて食品を並べ、下段に入れて加熱する。 

J 

冷凍らのフライ•コ□ッケ-か S 揚げ-たこ焼き 

]20 s 

約 1 日分 


飲み物をあたためる 

ラップ(フタ)はしません。 

メニュー 

目安時間 

コッ 

牛乳(冷蔵らの） 

1 レンジ160日 W で 


] 杯 (2 日日 mL ) 

約]分 30 秒 

加熱しすぎたときは、そのまま1〜2分ほど庫内で 

酒（常温らの） 

1 レンジ160日 W で 

冷ましてか S 、 取り出す。 

] 杯 (18 日 mL ) 

約]分 

J 


その他のあたため 


ラップ(フタ)はしません。 



手 

動 

加 


表 


み口 

辰 □口 

目安時間 

コッ 

パセリ•青じそ- 
干ちの-落花生など 

1 レンジ 1 200 W で 

様子を見なびら加熱 

乾燥したもの、水分の少ないものは加熱をしすざる 
と、発煙•発乂のおそれあり。 

□ —ルパン2個 

(1 個 4 □呂） 

1 レンジ 1 己日日 W で 

約 2 日秒 

パン類は時間びたつと固くなるので、食べる直前 
に様子を見なびら加熱する。 
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お手入れ 



0 ^ 必ず電源プラグを]ンセントか！5 
V |^ 抜き、製品が冷めてか!5おこなう 


憾電-やけど-けがの原因】 


^巧れた6、ずぐに！こまめに！び、お手入れ上手のポイント 



• 塗装面に衝撃を与えたり、庫内側面の穴をふさがない 
で < ださい。 

(塗装のはびれ、傷によるサビや割れ、故障の原因） 


使うたびに 


本体(内側-外側いドアガラス 


•固く絞ったふきんですぐに水拭きします。 
•めるま湯でめらしたふきんをのせ、しばらく 
おいてから拭くと、巧れが落ちやすくなり 
ます。 

•それでもちれが落ちにくいとさは、薄めた 
台所用合成洗剤(中性)を使い、最後は水拭 
さをします。 

• ドアガラスは、食器などを当てたりして 
傷を付けないでください。 

加熱中にひびび入ったり、割れたりする 
ことびあります。 




フラットテーブル 

•ちれが落ちにくい場合は、ちれた部分に 
クリームクレンザーを付け、丸めた 
ラップでこすり落とします。 

最後は水拭さします。 

※クリームクレンザーが使えるのは、 
フラットテーブルのみです。 




mmm . 

• 傷が付かないようにやわらかいスポンジで洗い、 

よく乾燥させます。巧れが取れにくいときは 

浸け置さ後、台所用合成洗剤(中性)で洗ってください。 

角皿 (ホー□一） スチーム カツプ (セラミック) 
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注意 


0 


庫内やドアに油-食品カス-煮汁を 
つけたままで放置したり加熱しない 

【巧煙-発义の原因】 



次のものは使わないでください 



シンナー、ベンジン 
アルコール 


オー フンク リーナー 
粉末クレンザー 
漂白剤 


住宅.家具. 

換気扇用を成洗剤 
酸性•アルカリ性洗剤 


スプレー 式洗剤 
金属タワシ 
硬めのスポンジ 


こまめに 


. 

•水洗いします。 

取り付けを忘れないように 
しましよつ。 




吸気□-排気□-電源プラグ 


•ほこりを拭き取ります。 

(換気びでさずに、故障-火災の原因) 


•庫内の油分をきれいに拭き取ったあと、カラ焼きをします。 ( 18ぺ-ジ) 

においが気に 
なるとをは 



お 

手 

入 

れ 
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が障かな？ 


修理依頼やお問 
い合わせの前に、 
ち5—度お調べ 
<ださい 



しんな 


故障ではありません 


参照 

ページ 


加熱中や終了後に 
「ブーン」と鳴ったり、 

止まったりする。 

♦製品内部を冷やすために、ファンび回ります。 

ファンび回転中は、電源プラグを抜かないでください。 
冷却び足りないと故障の原因になります。 

— 

キーの受け付け音、 

♦ お知らせ音を消す設定になっていませんか？ 

11 

加熱終了音が 

1レンジ1 を 4 秒間押し続けると「ピッ」と]回鳴り、 


鳴らない。 

1とりけし1 を押すと、解除されます。 


加熱中にときどき暗くなったり 
「カチカチ」と音がする。 

• 加熱をコント□ールしているためです。 

— 

オーブン-グリル加熱時に 
「ボン」や、きしみ音がする。 

•高温のため、庫内壁び膨張するとさの音です。 

— 

レンジ加熱時、 

• ドアと本体の接触面に付着していた水滴び、はじける 

_ 

「パチン」と音がする。 

音です。 


コンセントに電源プラグを 

♦ ドアを開閉すると電源び入り 「 S 」 を表示します。 

18 

差し込んでいるのに 

ドアを閉めると]分後、自動的に電源び切れます。 


何ら表示しない。 

(電源オートオフ機能） 


庫内なが加熱中、 

♦ 1 庫内 CTI を押すと点灯しますび、 発酵しスチーム 

12 

点!なしない。 

メニュー (21 スチーム発酵•予湿) のときは、点灯しま 

せん。 


加熱中、ドアの下部に水滴が 

♦食品から出た水分び水蒸気となり、ドアに付着した 

_ 

付いたり、 

落ちるときがある。 

ものです。而さんでおさ取ってください。 


煙が出たり、 

♦ ご購入後にカラ焼さされましたか？ 

18 

いやなにおいがする。 

♦庫内やドアに食品カスなどび付着していませんか？ 

また、煮汁などの油や液体をこぼしませんでしたか？ 

42〜43 

乂巧が出る。 

•角皿、金串、アルミホイル、金•銀模様のある器や、 

16〜17 

(レンジ加熱のとさ） 

金属容器を使っていませんか？ 



♦ 食品カスなどび付着していませんか？ 

42〜43 

加熱中に電源がすぐ切れる。 

• 電気の容量を超えていませんか？お買いあげの販売店に 

— 

(ブレーカーび切れる） 

ご相談ください。 

(定格1日八1^(上 • 交流1日 OV の専用コンセントを使う） 


才ーブンの予熱時間が長い。 

♦設置環境などによって 3 日分程度かかることびあります。 

— 
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L 

しんな如ピ 

故障ではありません 

的 

占 

サックリ解凍、 

• ラップに包んでいませんか？ 

— 


はがせ技全解凍を使うと、 

•フラットテーブルにラップを敷いて、食品を中央にのせ 
ていますか？ 

— 


•加熱しすざる。 

•素材に応じて 仕上びりキーを 使っていますか？ 

24 


•加熱が足りない。 

♦ 食器にのせたり、発泡トレーのまま加熱していませんか？ 
固めに仕上びります。 

— 


飲み物が熱くなりすざる。 

• 自動メニュ ー（2 牛乳.酒） で加熱されていますか？ 

— 

仕 


• 容器に入れる]杯あたりの基準分量を守っていますか？ 
(牛乳 2日日 mL / 酒] 8日 mL ) 

■ 

よ 

か 


• 加熱前の温度に応じて 仕上がりキーを 使っていますか？ 

29 

じ 

オーブン•グリル加熱で、 

• 角皿を角皿受け棚にのせていますか？ 

— 

•焦げ目がつかない。 

♦ コンセントは単独で使っていますか？延長コードなどを 
使ラと電圧び下びり上手にでさません。また、危険です。 

7 


•仕上がりにムラがある。 

• 角皿を角皿受け棚にのせ、奥に当たるまで確実に入れて 
いますか？ 

— 


市販の料理ブックや他の製品 
の才ーブンメニューが上手に 
でさない。 

•料理編の類似メニューの加熱方法を参考に手動で予熱を 
してから、様テを見なびら焼いてください。 

(温度や時間び、市販のお料理ブックなどと異なることび 
あ 0 ます） 



こんな表示び出た 5 


エラー 音(ピピピピピ)び鳴りまず。 



食品の分量が 
少なすざます。 


• I とりけし1 を押して分量を増やすか、加熱時間を5分内に合わせてください。 
※オーブン加熱後、庫内び高温のとさにレンジ加熱をすると表示 
(「高温」も点灯)することもあります。庫内を冷ましてください。 



庫内び高温の 
ため使用でき 
ません。 


r y - がイ」 表示び消えると使用できます。 


「[(•か イ」表示中は、 I サックリ解凍し正よがせ技全解凍]、自動メニユ¬ 


リ やね S かあたため)、 睹酵 1 、 I 好みの温度あたため i 、 b チームあたため 
は使えませんび、 I とりけし I を押すと他の加熱は使えます。 



製品が故障し 
ている場含が 
あ0ます。 


X 


>電源プラグをコンセントからおさ、お買いあげの販売店または、お客 
様ご相談窓□に、 建立を巧替 番号)をご連絡ください 。 C 47ぺ-ジ) 

r 88 88 I の表示と交互に点灯します。 



庫内が高温の 
とさにお知5 
せします。 


’加熱途中でドアを開けたとさや加熱終了後に点灯します。 

フラットテーブルなどやけどにごま意ください。冷めると消灯します。 




デモ表示になつ 
ているため加熱 
がでさません。 


• r とりけし1 を「ピッ」と鳴るまで4秒に(上巧し、さ6に4回巧します。 

「 d 」 が消え、「8」表示になると使えます。 

※デモ表示とは、店頭などで商品の特長や機能を説明するための表示です。 
(自動的に表示び動さます） 


故 

障 

か 

な 

9 
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巧証とア フターヴー ビス 


(よくお読みください) 


^修理を依頼されるときは j 保証書(別添) 


晒長修埋 

1 r 故障かな？」 （44 〜 45 ページ) を調べてください。 

2 それでち異常びあるとさは使用をやめて、 
必ず電源プラグを抜いて<ださい。 

3 お買いあげの販売店に次のことをお知らせ< 
ださい。 


•品名：電子レンジ 
• 形名：（本書の表紙に記載の形名） 

•お買いあげ曰(年月曰） 

♦ 故障の状態（具体的に） 

• ご住所咐近の目印も合わせてお知らせください) 
•お名前•電話番号♦ご訪問希望曰 


この製品は、曰本国内用に設計されています。 

電源電圧や電源周波数の異なる外国では、使用でさません。 
また、 アフターサービスち でさません。 


便利メモ 


お客様へ…お買いあげ曰*販売店名を記入される 
と便利です。 


お買いあげ曰 


販売店名 


年 月 


曰 


電話 （ 


保証期間中 


♦修理に際しましては保証書をご提示ください。 
保証書の規定に従って販売店び修理させていた 
ださます。 


保証期間が過ぎているときは 


•修理すれば使用でさる場合には、ご希望により 
有料で修理させていたださます。 


修理料金のしくみ 


•修理料金は、技術料-部品代-出張料などで構 
成されています。 


♦保証書は「お買いあげ曰-販売店名」などの記入を 
お確かめのうえ、販売店から受け取ってください。 
保証書は、内容をよ<お読みの後、大切に保存し 
てください。 


• 保証期間…お買いあばの曰か51年間です。 


i ををレタタと口_ン_〇)を2を国与す。」 

保証期間中でも有料になることびありますので、 
保証書をよくお読みください。 

※一般家庭用(外(たとえば、業務用、車両*船舶 
への搭載)に使用された場合の故障-損傷など有 
料です。 


補修用性能部品の保有期間 


♦当社は電子レンジの補修用性能部品を製品の製造 
打切後、8年保有しています。 

• 補修用性能部品とは、その製品の機能を維持する 
ために必要な部品です。 


愛情点検 


の 


長期ご使用の場台は商品の点検を！ 
こんな症状はあ0ませんか？ 

• 電源コードやプラグび異常に熱くなる。 
• 自動的に切れないとさびある。 

• コゲ臭いにおいびしたり、運転中に異 
常な音や振動びする。 

•スタート操作をしても、食品び加熱さ 
れない。 

• ドアに著しいガタびある。 

• 触れるとピ U ピ IJ と電気を感じる。 

• ドアや庫内に著しい変形びある。 

• その他の異常や故障びある。 


ご使用中止 


故障や事故防止のため、電源プラグをコンセント 
から抜さ、必ず販売店に点検をご依頼ください。 
なお、点検-修理に要する費用は、販売店に、ご 
相談ください。 


技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。 

出張料 

製品のある場所へ技術者を派遣する場合の料金です。 
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http :// www . sharp . co . jp / support / ■よくあるご質問などもパソコンから検索できます。 


面 


函0120 .078-178 

携帯電話- PHS か5もご利用いただけます。 

おかけ間違いのないようにごま意ください。 

Ls <寸時 FS J ♦月曜〜±曜： 9:00 〜 1 S: 00 


■IP 電話などか5フリーダイヤルサービスをご利用いただけない場合は… 


電話 

FAX 

06-6792-1582 

06 - 6792 - 5993 

〒己8 1-8 曰8曰大阪府八尾市：!ヒ亀井町 3-1-72 


巧 


(年末年始を除く）参日曜-祝日： 9:□□〜1 


函⑥ 

iiaffjdibiaa 


0120 -02 - 4649 

携帯電話- PHS からもご利用いただけます。 

おかけ間違いのないようにご注意ください。 

I Sf 寸時 I ♦月曜〜±曜： 9:00 〜 20:00 

(年末年始を除く）参日曜-祝日： 9:00 〜 17:00 


■IP 電話などか5フリーダイヤルサービスをご利用いただけない場合は… 



電話 

FAX 

ま曰本地区 

043 • 299 • 3863 

043 • 299 • 3865 

西日本地区 

06-6792-5511 

06 - 6792 • 3221 

沖縄地区 

「那覇サービスセンター」 098 - 861- 0866 (月〜金9:〇〇〜17:4〇) 


r 修理品弓 I き巧りヴービス J のごま巧 


※ヴービスエリア：日本国内地域。 

ただし、沖縄県全域(離島を含む)および鹿児島県奄美市-大島郡を除く。 


r 修理品引き取りサービス」とは、電話で修理依頼いただをますと、当な指定の運送業者がお客様のご都合の良い日時に 
ご自宅まで訪問してお預かりし、製なで修理完了後、ご自宅までお届けに伺うサービスです。 



※捆包料を含む往復料金(税別） 


保証期間内 

無料 

保証期間外 

1，〇00円+姻包資材費+代引き手数料 

料金 ※保証期間内でも有料になる場合があります。詳しくは保証書をご確認ください。 

保証期間内 

無料(保証書記載の r 保証規定」に準じまず） 

保証期間外 

有料(修理内容により異なります） 


■お引き取りの時剧ホ、下記時間帯よりお選びいただくことびできます。 


午前中 

12:00〜14:00 

14:00〜16:00 

1 目: 00〜18:00 

18:00-21:00 


■お引き取り日は、ご依頼日の翌日降となります。 

■交通事情などの理由によりご指定の時間にお伺いできない場合びございます。 

※離島の場合は、船便等のスケジュールにより、ご訪問できる日時び変動します。 

※修理品は当社指定の運送業者が個包箱を持参してお伺いし、個包させていただをます。 


■ご連絡時にヴービス料金(修理料金+利用料)と発送曰をご連絡いたします。 
■当社指定の運送業ちび修理完了品を、お届けに伺います。 

■サービス料金(修理料+利用料)を指定運送業ちに、現金でお支払いください。 
※離島の場合は、 ff が更等のスケジュールにより、ご訪問できる日時び変動します。 


♦所在地-電話番号-受付時間などについては、変更になることがあります。（2011 .08) 


お客様ご相談窓口のご案内 


修理-使いかた-お手入れ-お買い物などのご相談-ご依巧、および万一、製品による事 K が発生した 
場合は、お買いあげの販売店、または下記窓□にお P 3 い合わせ<ださい。 

ファクシミリ送信される場合は、製品のお名やお問い合わせ内容のご記入をお願いいたします。 

>_ 


お届け 


お引き取り 


ご利用料金 


修理のご相談など修理相談センター 


使用方法のご相談など【お客様相談センター 


メールでのお問い台わせなど シャープサポートぺージ 


保証とアフタ—ヴ—ビス/お客様ご相談窓□のご案内 
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おそを編のおそををお作'いこなる前1 



7オーブンフライ 
のポイント 


才ーブンで作るフライは、 

油で揚げずに仕上げるため 

1) 低カロリーでヘルシ_。 

2) 油の後始まの手間が省ける。 

3) カラッと仕上がり、失敗が少ない C 
といった特長があります。 


公 


こんがりパンがをレンジで作る場合は様子を見ながら加熱してください。 

色がつき始めると急に黒くなるので、レンジのそばか 
ら離れずに様子を見ながら仕上げます。 

こんがりパンおはち;まできます。 

まったら、冷凍保をできます。巧う時は解凍せずそ 
のまま使います。 

こんがりパンおまでつけてち;ましておいた「ポテトコロッケ」等を解;ませず 
に焼くことをできます。 

焼く場合と同じ要領•操作で加熱しますが、加熱後、延長で約5み加熱を 
追加します。 

♦ I ご注意 j 白いパンおのままでは、才ーブンフライはできません。。 


こんがりパンお I r 玉ねぎ(みじん切り).. -1 個 (200 巨） 

厂 パン粉 . 60有 A 牛ひき巧（ほぐす) ••••• 100居 

• L サラダ油 . 大さじ3 I く夕— . 10旨 

f じゃがいも… -4 個 (600 旨）塩、こ Ut う、ナツメグ……各か々 

I マヨネーズ . 大さじ1 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 

® こんがりパン粉を作る。 

ポイント》>こんがりパン粉の色がほぼ焼き上がりの色 
になります。 

フライパンで作る場合》>こんがりパン粉の材料をよく 
混ぜ合わせて、フライパンに入れ、混ぜながら义にかけ、 
全体をきつね色にする。 

レンジで作る場合》>耐熱容器（直径 1 5cm 位の耐熱 
ガラス製または陶器製)にこんがりパン粉の材料を入れ 
てよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置く。 レンジ 
ホ巧し. I もむ仙 I を表示させて 回拓つまみで 陆 iRsma 
に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに 
機能を使って 回転つまみで面 に合わせ、 
スター トを 押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに ^ 
機目目を使って 回転つまみで面区 HE に合わせ、 スタート 
を押して加熱を続け、全体をきつね色にする。 

ポイント》>容器の形状などによって色のつき方ヵ嗜わり 
ます。様子を見ながら加熱時間を調節してくださし、。 


@ じゃがいもは巧ごと丸のまま、2個ずつラップに包み、庫内 
の中央を掛ナて置く （31 ぺージイラスト参照）。 回転つまみ 
でゆで巧菜の メニューき号凸に 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは》>レンジを巧し、 600 W で約9み 
加熱後、ラップをしたまま4〜5々蒸らし、熱いうちに皮を 
むし、 てつぶす。 

耐熱容器こ A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 回転 

^ つまみで ゆで葉まの メニ ュー番号回に 合わせ、 スタート 
を押す。 

手動でするときは》>レンジを巧し、 600 W で約5み 
加熱後、 ③ に加え、塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで 
ホをととのえ、粗熱をとって冷蔵室で;令やす。 

q ：) ⑤を 12等みし、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 ① 
^ のこんがりパン粉の順に衣をつけ、ち皿に並べる。 

角皿をち皿受け棚の下段に入れて、 回転つまみで 才一 
^ ブンフライの メニュー番号 H に合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは>»ォーブン1段を2度押し（表示 

部の[予熱]が消打)、250でで約20み • - 

ポイント 》> トマトケチャップ1/2カップ、ウ スターソース 
大さじ2、練り力ろし小さに、レモン汁小さじ2をよく混ぜた 
ソース を添えても よし、 でしょう。 


ィ m 秦省, 


■材料 

•分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量で調理してください。 
•計量 

① 1カップ =200 mL 、 大さじ 1=15 mL 、 

小さじ1 =5 mL を使用しています。※1 mL =1 cc です。 

② グラムで表示しているものは、はかりを用いて計量して 
ください。特に、「お菓子•パン」の粉類を計量カップを 
用いて量ると誤差が生じ、うまくできなしにとがあります。 


B カロリー 

健康管理に役立ててくださし、。 

※文部科学省の「日本食品標準成分表」に基づき、計算した 
-般調理器の1人分のカロリーの目安です。 

※カロリー表示に*印のあるものは一般調理によるが料表にない 
吸油かなどを考慮しています。 



レシピ内のまな加熱の区分 [自動メニユー、 

スチームメニユー、ヘルシースチームメ 

ニュー または 手動加納 を示しています。 


本体ドア部に記載の 7 才ーブンフライ 
などの自動加熱メニューのジャンルや 
手動加熱の使用キーを表しています。 


■付属品 

主な加熱の付属品を 71^してし、 ます。 
※加熱により使用する付属品が異なります。 
この本に記載していない付属品の使いか 
たは、製品が故障する恐れがありますので 
ごを意ください。 


■加熱時間の目安 

自動加熱にの場合、 7 才ーブンフライ） 
の加熱開始から終了までの時間の目安 
を表しています。 

※予熱をしてから焼くメニューは、予熱時間は 
含んでいません。 


■作り方文章中のことば 
♦手動でするときは 

手動で加熱するときの目安です。 

《自動加熱はマイコンが微妙な火加減を 
コントロールしているため、自動加熱の内容 
と『手動でするときは』の内容が異なること 
があります。 

♦手動加熱 

設定は目安です。 

様子を見ながら加熱してくださし、。 


L ■お料理写真について 

•盛り付け例です。 

•食がの種類や状態により、写真とは仕上がり 
が異なる場合があります。 


■食品の出し入れ 

予熱完了後や加熱後は、食品や付属 
品、庫内が熱くなっていますので、巿販 
のミトンなどを使ってください。 











































DAILY 

Dishes 



から揚げ 

材料 (4 人分）約 294 kcal * 

鶏もも肉 . 2枚 （500 g ) から揚げ粉（市販のもの） 

. P ミ国 . 大さじ2 . 適量 

A L しょうゆ . 大さじ1クッキングシート 

(1) 鶏肉は1枚をそれぞれ8等分に切る。 

@ ①を A とともに、ビニール袋に入れ、味をなじませてから 
^ 袋の口を結んで冷蔵室で約10か漬けこむ。 

(3) 別のビニール袋にから揚げ粉を入れておく。 

③の 鶏肉の余かな汁気をキッチンぺーパーでぬぐし、 
^ ③ に加えて袋をゆすり、から揚げ粉をまんべんなく 
まぶしつける。 

ポイント》>②のビニール袋にから揚げ粉を加えると 
調味料でベタついてうまく仕上がりません。 

角皿こクッキングシートを敷き、 ④を 余分な粉を払いながら 
^ 皮が上になるように並べる。 

ご注意》> クッキングシートは庫内壁面に接触させると、 
焦げることがあります。 


スチームカップに水を 30 mL (大さじ2从れ、庫内右奥の 
W 「スチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 
回転つ まみで スチーム発醉•予 湿の メニュー 番号のに 
合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 
ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは 》>レンジを巧し、 600 W で約2か 

( f ) スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
^ すぐに ⑥の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

ヘルシースチームメニ ューを 押し、 回転つ まみでから 
揚けの メニュー番号 困に 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約19分 

市販のから揚げ粉を使わないで作るとき 

から揚げと同様にしますが、 A に漬けこむ前に塩、 
こしょ％し、から揚げ粉の代わりに、片栗粉、コーン 
スターチ各大さじ3をまぶします。 




22から揚げのポイント 


から揚げは、油で揚げずに仕上げるため、 
次のような特長があります。 

1) 低カロリーでへルシー。 

2) 揚げ油の後始末の手間が省ける。 

3) 失敗が少ない。 


•ス チームメニューの团スチーム発醉•予 湿で、 あらかじめ庫内に蒸気を 
充満させてから加熱します。 

•肉を 調味料に漬けこんだり、粉をまぶすときにビニール袋を使うとまん 
べんなくからみ、後始末も楽です。 


料理 編ぉ 総菜 
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鶏の照り焼き 




スチームメ ニュー 

響、 

21 

—ム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫 内右 奥） 


スチームメ ニュー 


11 

鶏の照り焼き 

下段^ 

スチ-ムカップ'^ 
(庫内右奥 ） ) 


材料 (4 人分）約 258 kcal * 


鶏もも肉 . 2が (500 呂) 

アルミホイル 


しよつゆ— 

ム LI Z. 

. 大さじ 2 

がソか 

:巧.. . 

. 

天るレ 1 

m 

砂糖 . 

. ゾ J 、 をレ之 

……ペ V さじ 1 


@ 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 

ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の口を結んで上下を 
^ 返しながら冷蔵室で約30か漬けこむ。 



ごな 意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 


角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった鶏肉を皮を上 
^ にして並べる。 

(4^ スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右 
^ 奥の「スチームカップポジション」の絵柄に合わせて 
置く。 回転つ まみで スチーム発醉•予 湿の メニュー番号 
のに 合わせ、 スター トを 押す。 

(角皿、食品は入れません） 


手動でするときは 》>レンジを押し、 600 W で約2分 

^ スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
^ すぐに ⑤の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

回転つまみで 鶏の照り焼きの メニュー番号田に 合わせ、 
スター トを 押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約18か 


チキン ステーキ 


咬 24 斗 


スチームメ ニュー 

響、 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


げ 


スチームメ ニュー 


12 

チキン ステーキ 

下段^ 

巧-ムカップ^ 
(庫内右奥 ） J 


材料 (4 人分）約 294 kcal * 


鶏もも肉 . 

••2枚 (500 呂） 


P じんにく (薄切り） 

••ひとかけ 

塩、黒こしょう" 

. 各少々 


女子みのハーブ’ 

••大さじ1 

アルミホイル 


A 

オリーブオイル 

••大さじ2 




塩 . 

••小さじ1 




^黒こしよう . 

…•少々 



鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切 
り開いて1ネ女を2等分に切る。 




ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の口を結んで上下を 
返しながら冷蔵室で約30か漬けこむ。 


ごな 意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 


@ 角皿にアルミホイルを敷き、鶏肉に塩、黒こしょうをふり、 
^ 皮を上にして並べる。 

(4) スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右 
奥の「スチームカップポジション」の絵柄に合わせて 
置く。 回転つ まみで スチーム発醉•予 湿の メニュー番号 
百! に合わせ、 スター トを 巧す。 

(角皿、食品は入れません） 


手動でするときは 》>レンジを押し、 600 W で約2か 

スチー厶予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
てすぐに ⑤の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

回転つまみで チキン ステー キのメ ニュー 番号旧 に合わ 
せ、 スター トを 巧す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約24か 


11鶏の照り焼き12チキンステーキのポイント 

•ス チームメニューののスチーム 発酵 •予湿で、 あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 

•たれの つき方や、脂肪かの差などによって焼け具合が異なりますので、様子を見ながら加熱してください。 

•鶏 1羽を焼く「口ーストチキン」は、 「田鶏の照り焼き、旧チキンステーキ」 では、できません。 （55 ぺージをご覧ください) 
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( T ) 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開く。 

@ ビニール袋に A と鶏肉を入れ、袋の口を結んで上下を 
^ 返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

角皿にアルミホイルを敷き、みそをかるくぬぐった鶏肉を 
^ 皮を上にして並べる。 





鶏の照り焼き （50 ぺージ）の ④〜⑥ と同じようにして 
^ 加熱す るが、 鶏の照り焼きの メニュー番号 田に 合わ 
せて スター トを 押した後、30秒じ(内に 仕上がりキー 
の囚 (強め）を押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度巧し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約20か 


鶏のねぎみそ焼き 


スチームメニュー 

響、 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


材料 (4 人分）約 330 kcal * 

鶏もも肉 . 2が (500 呂） 

「おそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

白ねぎ(みじん切り）大さじ2 


A 


げ 


スチームメニユー 


11 

鶏の照り焼き 
[ SI (強め） 

下段 

スチ-ムカップ^ 
(庫内右奥） j 


にんにく（みじん切り)小さじ1 
■ b ホとうがらし……少々 


いうが汁… 
アルミホイル 


•少々 






鶏のもも焼き(オレンジソ-スがけ) 

^ 3 ^ 


スチームメ ニュー 

藝、 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） J 


スチームメニュー 

ち 皿 

12 

チキンステーキ 
。。(強め） 

下段^ 

スチ-ムカップ'^ 
(庫内右奥） J 


材料 (4 人分）約 349 kcal * 

鶏骨つきもも肉 

. 4本 (1 本 200 g ) 

塩、こしょう . 各適量 

アルミホイル 


す 「マーマレード . 140呂 

> バター . 10 呂 

9 塩 . 小さじ1/3 

ふ L こしょう、 口— ズ マリ— 各適量 


① 

( 2 ) 

感 


鶏肉は皮にフォークで穴を開ける。义の通りをよくする 
ために、裏から骨にそって肉を切り開き、塩、こしょ％する。 

角皿にアルミホイルを敷き、 ①の 鶏肉を皮を上にして並べる。 

^ スチー厶カップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奧 
^ のにチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 

回転つまみで スチーム発醉■予 湿の メニユー番号旦 I 
に合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 
ごな 意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》> レンジを押し、 600 W で約2か 





4) スチー厶予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
てすぐに ③の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 回転 

つまみで チキンステー キのメ ニユー番号10 に合わせ、 
スター トを 押して30秒に(内に 仕上がり キーの 
(強め）を押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで30〜35か 


感 


5 ) 加熱後、オレンジソースをあたためて肉にかける。 
ポイント スクオレンジソースに 7 j < 溶きコーンスターチをカロ 
えて、レンジ加熱すれば、とろみのあるソースも楽しめます。 


焼さと W 

^ 1 ^ 


スチームメニュー 

響， 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫加叛 J 


¢1 

スチームメニュー 

孚農綱嗎、 

ぎ 

11 

鶏の照り焼き 

上 

げ 

スチ-ムカップ'^ 
(庫内右奥） J 


材料 (8 本’4人分）約 293 kcal * 


鶏もも肉•… 

白ねぎ . 

竹串 

アルミホイル 


•2 が (400 g ) 
. 2本 


A 


r しょうゆ.. 
みりん… 
酒…… 
砂糖… • 
サラダ油 


••••大さじ4 
•••大さじ3 
•大さじ114 
•••大さじ2 
•••大さじ1 


① 


鶏肉は1枚をそれぞれ12等分に切り、白ねぎは 3 cm 長 
さに切って、8本のか串に刺す。 


ビニール袋に A と①を 入れ、袋の口を結んで上下を返し 
^ ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 



角皿にアルミホイルを敷いて、汁気をきった串を並べる C 

りり 鶏の照り焼き （50 ぺージ)の ④〜⑥ と同じようにして加 
W 熱する。 


料理編 お総菜 
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(J) 角皿にアルミホイルを敷き、野菜を平らに入れる。 

@ スチームカップに水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥 
^ のにチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 
回転つまみで スチーム発醉 • 予湿の メニユー番号已1 
に合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 
ごな意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》>レンジを押し、 600W で約2か 

@ スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
^ てすぐに ①の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 
ヘル シースチー 厶メニ ユーを巧し、 回転つまみで 焼き巧 
菜サラダの メニユー番号困に 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示部 
の「予熱」が消灯）、250でで約17分 

(4) 加熱後、合わせたドレッシングをかける。 


ペルシ-スチ-ムに：!- 


焼き野案サラダ 

下段 

巧-ムカップ魯 
(庫内右奥 ） J 


••100 g 
… 80 g 
•80 g 
•80 呂 

大さじ2 
大さじ1 
大さじ1 
•各少々 



焼き野菜サラダ 

^ 1 ^ 


スチームメニュー 

戀 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） J 


材料 （4 人か）約 101 kcal 

パプリカ（赤•黄） （2 〜 3 cm のち切り) 
かぼちゃ （5 mm の厚さの薄切り） •••• 
エリンギ（半分の長さの 1 cm 厚さ切り) 
ズッキーニ （7 〜8 mm の厚さの輪切り) 
ドレッシング 

—マ3ネーズ . 

が少糖、酢、生クリーム . 

白ワイン（または水） . 

塩、粗びさこしよう . 

アルミホイル 


ピンチヨス 

^ 1 ^ 


スチームメニュー 


21 

ス- 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(舶右奥 ） J 


げ 


ヘルシ-ストムに： L - 


焼き野菜サラダ 

下段^ 

巧-ムカップ魯 
(庫内右奥 ） J 


材料 (4 人分）約1 48 kcal 

パプリカ -n 
なす 

かぼちゃ 合計で30 Og 

小玉ねぎ 〈らし、にする 

マッシュルー ム」 

※ピンチヨスは、スペインのフインガーフードです。 


塩、こしょう . 各少々 

オリーブオイル . 適量 

オリーブ、フランス/ぐノ（薄切り） 

. 各適量 

アルミホイル 


パプリカは小切りにして、なす、かぼちゃ、小玉ねぎは、 
5mm 厚さに切る。 

^ 角皿にアルミホイルを敷き、 ①と マッシュルームを平らに 
^ 入れる。 


感 


スチームカップに水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奧 
のにチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 
回転つまみで スチーム発醉•予湿の メニュー番号の 
に合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 
ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 
手動でするときは》>レンジを押し、 600W で約2分 


4) スチー厶予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
^ てすぐに (D の角皿を角皿受け棚の下段に入れる。ヘル 
シースチームメニューを押し、 回転つまみで 焼き野菜サ 
ラダの メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示部 
の「予熱」が消灯）、250でで約17か 




感 


5 ) 加熱後、塩、こしょうをしてオリーブオイルにしばらく漬け、 
フランスパンや、オリーブなどともにピックに束げ。 




25焼き野菜サラダのポイント 


•ス チームメニューの团スチーム発醉•予湿で 

あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 
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ハンバーク 


スチームメ ニュー 

響， 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥 ） J 


げ 


スチームメ ニュー 


ハぶ- グ 

下段 

スチ-ムカップ^ 
(庫内右奥） J 


材料 (4 人分）約 308 kcal 

玉ねぎ（みじん切り） 

. 小1個 （150 g ) 

/ く夕一 . 15呂 

ハン粉 . 30呂 

牛乳 . 大さじ3 


合びき肉 . 400呂 

塩 . 小さじ2/3 

. P 溶き卵 . M 1/2 個分 

L こしょう、ナツメグ各少々 

おがみのソース . 適量 

アルミホイル 


① 


玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に 
置く。 回転つ まみで ゆで葉 菜の メニュー番号 且に 合わせ、 
スター トを 押す。加熱後、汁気をきって冷ます。 

手動でするときは 》>レンジを巧し、 600W で約3か 

@ パン粉は牛乳で湿らせておく。角皿にアルミホイルを敷いておく。 

ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 ①と③ の湿らせ 
^ たパン粉、 A を力日えて混ぜる。 

ポイント》> 肉と短をしっかり練ると粘りが出ておし、しくなります。 

( 4 ) 手にサラダ油をつけて ③を 4等かする。生地をたたいて空 
^ 気をおき、直径 9cm の平らな丸形にととのえ、 ③の角 皿に並べ 
て中央をくぼませる。 

ポイント 》>たねをたたいて空気をなくのは、焼いたときの 
害リれを防ぐためです。中央をくぼませるのは、焼くと中央が 
ふくれるからです。 



スチームカップに水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
^ にチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 

回転つまみで スチーム発醉 • 予湿の メニュー番号且 I に 

合わせ、 スター トを 押す。 

(角皿、食品は入れません） 

ご注意》> レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 
手動でするときは 》>レンジを押し、 600W で約2か 

( 0 ) スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
^ すぐに ④の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

回転つまみで ハンバー グのメ ニュー番号旧 に合わせ、 
スター トを 押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯） 、 250でで約24分 
加熱後、好みの ソース をかける。 


豆腐 ハンバーグ 


スチームメ ニュー 

響、 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥 ） J 


げ 


スチームメ ニュー 

ち皿 

ハぶ— グ 

下段^ 

スチ-ムカップ'^ 
(庫内右奥） J 


材料 (4 人分）約 220 kcal 

もめん豆腐 .1 T (300 呂) 

玉ねぎ（みじん切り）•••ぃ50呂 

パン粉 .30 g 

牛乳 . 大さじ3 

合びき肉 .200 g 

塩 . ぺ、さじ1/2 


A 


溶き卵 . ivn / s 個分 

こしよう . 少々 

大根おろし、あさつき、 

ポン酢しょうゆ . 各適量 

クッキングシート 


① 


( 2 ) 


豆腐は半分に切ってそれぞれキッチンぺーパーで包み、 
耐熱性の皿にのせる。ラップをせずに庫内中央に置いて、 
レンジを 巧し、 巧 m にして 回 おつまみで 屈な法む础 に合 
わせ、 スター トを 押す。加熱後、新しいキッチンぺーパー 
で包み直し、水気をしっかりふきとる。 

ポイント》> 水気をしっかりきるのが、上手に仕上げるコツです。 


を） 玉ねぎを耐熱容器に入れ、ラップをして庫内中央に置く C 
レンジを 押し、 巧而の を 表示させて 回拓つまみで 原 K 巧【賴 
に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、汁気をきって冷ます。 



パン粉は牛乳で湿らせておく。角皿にクッキングシートを 
^ 敷いておく。 

ご注意 》> クッキングシートは庫内壁面に接触させると、 
焦げることがあります。 

成 ボールに合びき肉と塩を入れてよく練り、 ①、③、③の 湿 
^ らせたパン粉、 A を加えて混ぜる。 

(5) ハンバーグ(上記)の ④〜⑥ と同じようにして加熱する。 

(0) 加熱後、器に盛り、大根おろしとあさつきをのせ、ポン酢 
^ しょうゆをかける。 




13ハンバーグのポイント 


♦ス チームメニユーの团スチーム発醉•予湿で 

あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 


料理編 お総菜 
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焼き豚 

广 T つ [S] 

嫂勢 [烧!腺 いち皿下段] 

材料 (6 人分）約 186 kcal 


豚もも肉(かたまり） 

.500 g 

たこホ 

アルミホイル 


「しょうゆ . 1/2カップ 

た砂糖、酒 . 各大さじ3 

れねぎ(みじん切り） . 少々 

—しようが、じんじ〈(すりおろす)•- •各少々 


(3) 豚肉にたこ糸を巻きつけてしば'り、形をととのえる。 

^ ビニール袋にたれと ①を 入れて空気をおき、袋の口を閑 
^ めて冷蔵室で2〜3時間熟すこむ。 



角皿にアルミホイルを敷き、余分なたれをふき取った豚肉 
をのせる。 


3) 角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 回転つまみで焼き 
豚の メニュー 番号 回に 合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは 》>才ーブン1段を2度巧し（表示部 
の[予熱]が消灯）、170でで約1時間5か。 

加熱後庫内で約10か蒸らす。 

肉の中ん、部に竹串を刺して、透きとおった肉汁が出れば 
焼き上がり。冷めれば、たこ糸を取り、薄切りにする。 
※肉を漬けこんだたれを煮つめて、焼き上がった肉にか 
けてもよいでしよう。 




6焼き豚のポイント 


•たれの つき方や脂月ち分の差などによって、焼け具合が異なりますので、様子を見ながら加熱してください。 


スペアリブ 


尽 1M 

I J ち皿下段 J 


材料 (4 人分）約 329 kcal * 


豚肉スペアリブ 

(10 cm 長さのもの） ••••600 g 

アルミホイル 

P しょうゆ . 大さじ2 

卜 酒 . 大さじ 

れトマトケチャップ••大さじ1 
砂糖、サラダ油各大さじ 1 /2 


玉ねぎ（すりおろす） 

. 1/4個 （50 呂) 

にんにく（すりおろす） 

. 1/2かけ 

しようが（すりおろす） 
. 10呂 


ビニール袋にスペアリブとたれを入れて、袋の口を結んで 
^ 冷蔵室で約30か漬けこむ。 

@ 角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった肉を並べる。 


^ 角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 才ーブン1 段を 2度押し 
一 康示部の 關が 消灯)、 温度キ -( 囚囚） で 匹 


に含わせて 回転つまみで 協巧友 a に合わせ スター トを 押す。 
※身の厚し、ところにか串を刺してみて滿った汁が出るものは、 


固1 機能を利用して加熱を ii 加してください。 
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ローストビーフ 

材料 (6 人分）約 589 kcal 


牛口ース肉(かたまり )" -soog 

塩、こしょう . 各少々 

グレービーソース 
r ブイヨン（固形ブイヨン1個を 
少量の湯で溶き、水でのばす） 

. 1/2カップ 

ブランデー . 大さじ 1 /2 


r ホースラディッシュ (すりおろす） 
※ない場合は、I立 マスター ドを 
お巧みの量巧って〈ださい。 

A . 大さじ21/2 

生クリーム……大さじ2 

酢 . 大さじ 1 

塩 . 少々 

たこホ 

アルミホイル 


① 

( 2 ) 


牛肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をととのえて塩、こしょう 
をすりこむ。 


^2^ 角皿にアルミホイルを敷き、肉の脂身を上にして角皿の 
' 中央にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 


@ 才ーブン1段を 2度押し(表示部の 画が 消灯)、 温度キー 
^ (の囚) でに合わせて 回転つまみで固 に 
合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、庫内で約10か蒸らす C 
ポイント》>金串を中/レに刺し、10秒くらぃでなき、串 
を手首にあてて生ぬるければ OK 。 口ーストビーフはレア 
状態で化上げます。 

牛肉を取り出し、角皿にたまった脂と肉汁をブイヨンで 
^ 洗うようにして耐熱容器に移す。 

ブランデーを力□えてフタをせずに庫内 
中央に置く。 レンジを 押し、 

を表示させて 回転つまみで 
に合わせ、 スタ- 卜を 押す。加熱後、 


600W 


約1分20が 


静かにおき、上にたまった脂を捨て、を質ち 
て A を加えて混ぜ合わせる。薄切り’ 

にした肉に添える。 



，マIしミホ 


ローストチキン 

巧 円 

J I ち皿下段 J 

材料 (6 人分）約 345 kcal 


鶏 . 

塩、こしよう . 

玉ねぎ(薄切り） •• 


1羽 （1.5 kg ) にんじん（薄切り） 


••••各適量 
•1 個 (200 g ) 


サラダ油 •••• 
アルミホイル 


• V 2 本（100呂） 
. 大さじ1 


下処理した鶏は、腹の中に塩、こ ua をし、たこ糸とか串で 
^ 形をととのえる。全体に塩、こ ua をすりこみ、約30分おく。 

角皿にアルミホイルを敷き、玉ねぎ 
^ とにんじんを敷いて ① をのせ、サラダ 




'下IしミんイIレ 


油をぬって角皿受け棚の下段に 
入れる。 

才ーブン1段を 2度押し(表示部の 願が 消灯）、 温 
^ 度キー （[SS]) で EiH に合わせて 回転つまみで 
姑卽【脚 に 合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、 
庫内で約10か蒸らす。ももの肉の厚いところにか串 
を刺して、透きとおった肉汁が出れば焼き上がり。 



'ント》>玉ねぎとにんじんは香りづけと油が飛び散りにく 
くするために敷きます。にんじん、玉ねぎの皮やへた、セロリ 
の葉などのくず野菜でもかまいません。 



料理編 お総菜 
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マカロニグラタン 


材料 (4 人分）約 402 kcal 


ホワイトソース 

-薄力粉、バター . 各 30 g 

牛孚し . 2カップ 

L 塩、こしょう . 各少々 

マカロニ(ゆでて、/く夕一 適量 

をからめておく） . 80呂 

塩、こしょう . 各少々 

ピザ用チーズ . 80呂 


A 


えび(殼、屋、背ワ^?を取る） 

. 200 呂 

玉ねぎ(薄切り） 

. V^2 個 (ioog) 

マッシュ J レーム 
(スライス.吿 詰）… .50 呂 

白ワイン . 大さじ2 

バター . 20 呂 


① 


大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせず 
に庫內中央に置く。 レンジを 巧し、を表示させ 
て回處つまみで 眶拥【ミ1 に合わせ、 スター トを 押す。加 
熱後、泡立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 


@ ① に牛乳を少しずつ加えてのばし、塩、こしょうでひかえめ 
^ に味をつける。再びフタをせずに庫内中央に置き、 レンジ 


約7分30秒 


を押し、 EM を表示させて 回転つまみで g 
に合わせ、 スター トを 押す。途中、2〜3度取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドア 



を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してくださし、。 
ポイント》>泡立器の筋が残るくらいの固さが適当。 
すぐに使わないときは、表面にラップを密着させておくと、 
膜が張りません。 



耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 レンジ 


600 W なぶが a 山 I 殊ホホぶ4約4か 


合わせ、 スター トを 押す。加熱後、出た煮汁はホワイト 
ソースに 君 ヒぜる。 


③に ゆでたマカロニを加えて塩、こしよをし、 ③のソ ースの 
^ 半量であえ、薄くバターをぬったグラタン皿こ4等分して入 
れる。残りのソースを等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 


器を角皿にのせ、角皿受け棚の下段に入れる。 回転 

A つまみで グラタンの メニュー番号且に 合わせ、 スタート 
を押す。 

手動でするときは》>グリルを巧し、約25か 
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_ ※焼き上げは「マカロニグラタン」と同じ要領です。 

ポテトとコーンのらくらくグラタン 

材料 (4 人 分） 

じゃがいも . 2 個 (300 呂）スイートコーン(宙詰.クリーム） 

玉ねぎ . V ^2 個 (100呂） . 1 宙 （190 呂） 

ベーコン こしょう . 少々 

(1 cm 幅の短冊切り） •••2 枚ピザ用チーズ . 60 呂 

じゃがいもは皮をむき、 5mm 厚さの輪切りにし、玉ねぎ 
^ は薄切りにする。大きめの耐熱容器に並べ、ラップを 
する。庫内中央に置いて、 回転つ まみで ゆで根菜の 
メニュー番号凸に 合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは》>レンジを巧し、 600W で約8か 、 

愈 加熱後、こしょうで味をととのえてべーコンをのせる。 

^ 上から、スイートコーンをかけ、ピザ用チーズを散らす。 


1 



ドリア 


ごはん .250 g 

「トマトケチャップ大さじ3 
e L 塩、こしょう••••各少々 

生クリーム . 1/2カップ 

ピザ用チーズ . 80呂 


材料 (4 人分） 

ホワイトソース 

(マカロニ グラタン参照) • • ’2カップ 
鶏 もも肉 

(ひと口大に切る） 200 g 
玉ねぎ（薄切り） 

A . 1 / 2 個（100 呂) 

マッシュ J レー ム 
(スライス I 宙詰）…50 呂 
白ワイン . 大さじ1 


の マカロニ グラタン (56 ぺージ)の ①〜③ と同じように 
^ してホワイトソースを作る。 

(2) 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 

^ 回転つまみで ゆで葉菜の メニュー番号且に 合わせ、 
スター トを 押す。 

手動でするときは》>レンジを押し、 600 W で約 5 か 
加熱後、出た煮汁は生クリームとともに ①に 混ぜる。 

②の 具、ごはん、 B を混ぜ、薄くバターをぬったグラタン皿に 
^ 4 等分して 入れの の ソース をかけてピザ用 チー ズを散らす。 





5グラタンのポイント 


•一度に 加熱できるか量は、4人か （4 皿）。大皿に4人分 
を入れて、自動で焼くこともできます。大皿のときは、器を 
角皿の中央にのせ、下段に入れて焼いてください。 
•焼く 前にソースや具が冷めている場合は、庫内中央に 
置いて レンジ回 M で人肌程度まであたためてから ⑥ 
の要領で焼いてくださし、。 


•市販の 冷凍グラタンは、パッケージ記載の加熱内容を 
参考に、手動で加熱します。 

※メ-力-や中身のが料、保存状態、製造年月日などにより、仕上がり 
が異なることがありますので、様子を見ながら加熱してくださし、。 
※自動加熱ではヒーター加熱が入るのでポリプロピレン容器入りの 
ものは容器が溶けたり、焦げたりします。 



料理編 お総菜 
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ポテトコロッケ 


材料 (4 人分）約 438 kcal * 


こんがりパン粉 


r 玉ねぎ(みじん切り)•••1個 (200 呂） 

パノ粉 . 60呂 

A 

牛ひき肉(ほぐす)" 

•••100 g 

L - サラダ油……大さじ3 


—ハター . 

. 10呂 

じやかし、も••••4個 (600 呂） 

塩、こしょう、ナツメク… 

••各少々 


マス . 

••大さじ1 


薄力粉、溶き卵 . 

••各適量 


^ こんがりパン粉を作る。 

ポイント》>こんがりパン粉の色がほぼ焼き上がりの色 
になります。 


フライパンで作る場合》>こんがりパン粉のが料をよく 
混ぜ合わせて、フライパンに入れ、混ぜながら义にかけ、 
全体をきつね色にする。 


レンジで作る場合》>耐熱容器（直径1 5cm 位の耐熱 
ガラス製または陶器製)にこんがりパン粉のが料を入れ 
てよく混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置く。 レンジ 
をホ甲し、 巧の ga を表示させて 回転つまみで協 T e 巧还凹 
に合わせ、 スター トを押1■。加熱後、混ぜて再びフタをせずに 
機能を使って 回転つまみで应 に合わせ、 
スター トを 押す。加熱後、混ぜて再びフタをせずに 
機能を使って 回転つまみで团 に合わせ、 スタート 
を押して加熱を続け、全体をきつね色にする。 

ポイント》>容器の形がなどによって色のつき方が変わり 
ます。様子を見ながら加熱時間を調節してください。 


冷 じゃがいもは皮ごと丸のまま、2個ずつラップに包み、庫内 
^ の中央を避けて置く （31 ぺージイラスト参照）。 回転つまみ 
でゆで根菜の メニュー番号凸に 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは》>レンジを押し、 600W で約9か 
加熱後、ラップをしたまま4〜5か蒸らし、熱いうちに皮を 
むいてつぶす。 

耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。 回転 

^ つまみで ゆで葉菜の メニ ュー番号回に 合わせ、 スタート 
を巧す。 

手動でするときは》>レンジを巧し、 600W で約5か 
加熱後、 ③ に加え、塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで 
味をととのえ、粗熱をとって冷蔵室で冷やす。 


^③を 12等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 ① 
^ のこんがりパン粉の順に衣をつけ、角皿に並べる。 



角皿を角皿受け棚の下段に入れて、 回転つまみで ォー 

ブンフライの メニュー番号 B に合わせ、 スター トを 押す。 


手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の[予熱]が消灯）、250でで約20か 


ポイント トマトケチ ヤップ1/2カップ、 ウスターソース 
大さじ2、練り力ろし/ J\ さじ2、レモン汁 /J\ さじ2をよく ii ぜた 
ソースを 添えても よいで しよう。 



7オーブンフライ 
のポイント 


オーブンで作るフライは、 

油で揚げずに仕上げるため 

1) 低カロリーでへルシー。 

2) 油の後始末の手間が省ける。 

3) カラッと仕上がり、失敗が少ない。 


•こんが りパン粉をレンジで作る場合は様子を見ながら加熱してください。 

色がつき始めると急に黒くなるので、レンジのそば'か 
ら離れずに様子を見ながら仕上げます。 

参 こんがりパン粉は冷;まできます。 

余ったら、冷凍保存できます。使う時は解凍せずそ 
のまま使います。 

•こんが りパン粉までつけて冷;ましておいた「ポテトコロッケ」等を解;ませず 
に焼くこともできます。 

焼く場合と同じ要領•操作で加熱しますが、加熱後、延長で約5分加熱を 
追加します。 



とし、つた特長がありむ。 *1 ご注意I白いパン粉のままでは、才ーブンフライはできません。。 
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こんがりパン粉 

r パン粉 . 

L サろダ油 . 

パセリ（みじん切り) 
牛レバー . 


P カレー粉 . 大さじ2 

へ 白ワイン . 大さじ2 

A 塩 ./ Jv さじ1/2 

L こしょう、ナツメグ、パプリカ各少々 
薄力粉、落き卵……各適量 


ポテトコロッケ （58 ぺージ) の① と同じようにして、こんがり 
^ パン粉を作る。粗熱が取れればパセリを加えて混ぜておく。 

牛レバーはかたまりのまま、氷水に30かほどつけて血お 
^ きし、身を引き締める。 

@ レバーの水気をよくふき取り、 8 mm 厚さの薄切りにし、ビ 
二ール袋に A と一緒に入れ、袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

(§) ③ の汁気をきって薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順 


に衣をつけて角皿に並べる。 

角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 回転つまみで オー 
^ ブンフライの メニュー番号 H に合わせ、 スタ- 卜を 押して 
30秒(内に 仕上がりキ ーの囚 (弱め）を押す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示 
部の[予熱]が消灯）、250でで約18分 


材料 (4 人分）約 418 kcal * 


レ/《ーフライ 

卿!^^ 円 

I 区 7 l ( 弱め ） J ち皿下段 J 




明太子フライ 

材料 (4 人分）約 355 kcal * 



ささ身 . 8枚 (400 呂） 

巧太子 .100 g 

塩、こしょう . 各少々 

薄力粉、溶き卵……各適量 


の ポテトコロッケ （58 ぺージ） の① と同じようにして、こん 
^ がりパン粉を作る。 

@ ささ身は筋を取り、ラップとラップの間にはさんで、めん棒 
^ などでたたいて平らに広げてから、塩、こしょうをふる。 

ささ身を縦方向に置き、明太子をのせて巻く。 

@ ③に 薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつけ、 
^ 角皿に並べる。 

(4) ポテトコロッケの ⑥ と同じようにして加熱する。 


glw 的 
6ささ。 
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海のきのホイル焼き 

J I ち皿下段 J 

材料 (4 人分）約 187 kcal 


A 


p 白身魚(塩、こしょうをする) 4切れ (1 切れ80呂) 
ほたて貝な觸当に切り、塩、こしょうをする) 4個 (1 00旨) 
えび(殻と背ワタを取る)大4尾 (1 尾 20 g ) 

きぬさや(すじを取る） . 20呂 

生しいたけ . 4枚 (80 呂) 


レモン(薄切り)…4枚 

ミ国 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ適量 
アルミホイル( 25 州1角) 
. 4枚 



アルミホイルを広げて A を4等分し、形よくのせてレモンを 
のせ、酒を大さじ1ずつかけて包む。 



角皿に ①を 並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 グリル 
^ を押し、 回転つまみで固!^ に合わせ、 スター トを 押す。 


加熱後、ポン酢しょうゆをかける C 


ぶりの照り焼き 

J I ち皿下段 J 

材料 (4 人分）約 226 kcal 


ぶり . 4 切れ (1 切れ 80 呂） 


P しょうゆ•… 

•• 大さじ 2 

アルミホイル 

A 

みりん…… 

. 大さじ 1 



L 酒 . 

…… /Jv さじ 2 


ビニール袋に A とぶりを入れ、袋の口を結んで上下を返 
^ しながら冷蔵室で約30か漬けこむ。 

角皿こしわを寄せたアルミホイルを敷き、たれをよくからめた 
^ ぶりの表側を上にして並べ、角皿受け棚の下段に入れる。 



@ グリルを 押し、 回転つまみで固巧因に 合わせ、 スタ- 卜を 巧す。 
^ ※素がの部位、脂ののりにより、焦げ方が異なりますので、 


焼き色が足りないときは、延長機能を使って様子を見な 
がら焼いてください。 


黒豆 



r - N 

レンジ 

付属品は 

入れません 

200 W 

V. _/ 

v _/ 


材料 (4 人分）約 471 kcal 


黒豆 . 2カップ (280 g ) 

砂糖 .90 g 

クッキングシート 


か . 

が、粧 . 

•••61/2 カップ 

份惦 

1 卜ろ ■ ■ ■ 

. yug 

レよフ 

お . 

. スをレ之 

. /卜'*^| 、、1 

重曹 • • • • • 

ゾ J 、 をレ1 

••••/户さじ 1/3 


^ 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをして一晩つけておく。 
^ ポイント》>煮こみ•煮豆の容器は、深いふきこぼれの 
しにくい耐熱容器 (3 LJii 上）を使います。 


( 2 ) ①に 落としブタ（クッキングシートを容器の大きさに合わせて 
^ 切る)と耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 


※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。ぴったりとフタ 
をすると、ふきこぼれることがあります。 


レンジを 押し、 已亞 M にして 回転つまみで 


約1時間35分 


に 


合わせ、 スタ- 卜を 押す。 


^ 加熱後、 ③に 砂糖を加えて混ぜ合わせ、落としブタと 
^ フタをして、庫内中央に置く。 

※耐熱性のフタは少しずらしてのせます。 


レンジを 巧し、 BM にして 回転つまみで 


約1時間35分 


に 


合わせ、 スタ- 卜を 押す。 



⑤の 表面に出ている豆があれば煮汁に沈めてそのまま 
^ -昼夜おき、味を含ませる。 


ポイント》>さびた釘 （9 〜10本を就って布袋に入れた 
もの）を入れて煮るとより黒く仕上がります。 

すぐに煮汁から取り出すと、豆にひび割れやしわができ 
てしまうのでを/意しましよう。 
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ビーフカレー 

材料 (4 人分）約 507 kcal 

P 市販の カレールー 120 g 

AL 水 . 41/2カップ 

バタ— . 適量 

しょうが、にんにく 

(みじん切り） . 各適量 

牛角切り肉(塩、こしょうをし、薄力粉 
大さじ1をまぶす） .300 g 


玉ねぎ(薄切り）小2個 (300 g ) 
にんじんほ L 切り） V 2 本( 1 〇〇€) 
じやがいもほけ刀り）2個 (300 呂) 

ベイリーフ . 1ネ艾 

クッキングシート 


了） 深い耐熱容器に A を入れて耐熱性のフタをして庫内 
^ 中央に置く。 あたためスター トを 押す。 

手動でするときは》>レンジを押し、 600 W で約10か 加熱 
後、よく混ぜてルーを溶かす。 

を 熱したフライパンにバターを溶かし、しょうが、にんにくと 
^ ともに牛肉を妙め、 ①の 容器に入れる。 


続けてフライパンにバターを溶かし、玉ねぎを褐色になる 
^ までげめる。にんじんとじやがいもをサツと炒め、ベイリーフ 
と共し ①し 加える。 


( a \ ①の 容器に落としブタ（クッキングシートを容器の大きさ 
^ に合わせて切る）と耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 

感 


レンジを 押し、 巨 M にして 回転つまみで に 
合わせ、 スター トを 押す。途中、約30かごとに取り出して 
かきぜ、落としブタとフタをして スター トをホ 甲す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずにドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 
加熱後、続けて機能を使って 回転つまみで I 
に合わせ、 スター トを 押す。 


約10分 


肉じやが 




レンジ 

付属品は 

600 W 

入れません 

し 一 200 Wj 

V . _/ 


材料 (4 人分）約 314 kcal 

じやがいも （4 〜8つ切り） 

. 4個 (600 g ) 

玉ねぎ(くし切り)…2個 (400 g ) 
牛薄切り肉 

(3 〜 4 cm 幅に 切る） . 200 呂 

水 . 1カップ 


しょうゆ . 大さじ5 

砂糖 . 大さじ3 

酒、みりん . 各大さじ2 

クッキングシート 



深し、耐熱容器に牛肉が表面に出なし、ようにほぐして入れ、 
全ネオ料を入れる。 


( 2 ) ①に 落としブタ（クッキングシートを容器の大きさに合わせ 
^ て切る）と耐熱性のフタをし、庫内中央に置く。 



約10分 


レンジを 押し、 回 M を表示させて 回転つまみで I 
に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、 とりけしを 押して レン 
ジを 押し、 巨 M にして 回転つまみで kumiKa に合 
わせ、 スター トを 巧す。 
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茶わん蒸し 




畫 


スチームメ ニュー 

響、 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


材料 (4 人分）約 112 kcal 

干ししいたけ(水でもどす）2が 
干ししいたけのもどし汁 

. 大さじ2 

しょうゆ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

ささ身 .100 g 

酒、薄口しょうゆ . 各少々 

えび . 4屋 


A 


焼 

ヘルシ-ストムに：!- 

ち皿^^^ 

ぎ 

上 

げ 

24 

茶わん蒸し 

下段^^ • 

スチ-ムカップ^ 
(庫内右奥） j 


かまぼこ . 4切れ 

ぎんなん(宙詰) . 8粧 

卵 . M2 個 

だし汁 . 2カップ 

塩 . 少々 

薄□しょうゆ••••小さじ1 

みりん . /h さじ 2 

みつ葉 . 適量 


i 



干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A とともに 


入れ、フ％せずに庫内中央に置く。 レン を巧し、 mm を 


表示させて 回転つまみで 


約1分10秒 


に合わせ、 スタ- 卜を 押す。 



チームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 

回転つまみで スチーム発酵•予湿の メニュ■番号巧に 合わ 
せ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 

ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れないでく 
ださい。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》>レンジを巧し、 600 W で約2か 



ささ身はすじを取ってそぎ切りにし、酒と薄□しょうゆを 
ふっておく。えびは尾を残して殻をむき、背ワタを取る。 



卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しょうゆ、 
みりんを力□えて混ぜ、こす。 


耐熱性の蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目までをぐ。耐 
熱性の共ブタをして、角皿の中央寄りに間隔を開けて並べる。 

(5) スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の「ス 


的 スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残してす 
W ぐに @ の角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 ヘルシースチ 
—ムメニ ューを 押し、 回転つまみで 茶わん蒸しの メニュー番 
号团に 合わせ、 スタ- 卜を 押す。 

※自動加熱には、蒸らし （10 分)が含まれています。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し(表示部の「予 
熱」が消灯）150でで約25分。加熱後庫内で約10分蒸らす。 
カロ熱後、みつ葉を散らす。 


洋風茶わん蒸し 



材料 (4 人分）約 142 kcal 

鶏 もも肉 . 80呂 

塩、こしょう . 各少々 

マッシュル-ム(スライス.吿説30呂 
ベーコン (1 cm 幅に切る） 

. 2枚 (40 呂) 

チヤービル . 適量 

アルミホイル 


i 


mL=cc 

卵 . M 2 個 

ブイヨン個おブイヨンの素1個を 
少量の湯で溶き、水でのばす） 

.300 mL 

牛乳 . lOOmL 

白ワイン . 大さじ1 

塩、こしょう ••••• 各適量 


@ 鶏肉は8等分に切り、塩、こしょ％する。 

卵をよく溶きほぐしてブイヨンでのばし、牛乳、白ワイン、塩、こしょう 
^ を加えて混ぜ、こす。 



耐熱容器植径約 10 cm のス-プカップ) に① 、マッシュル-ム、べ- 
コンを等分に入れる。卵液を等分にをぎ、アルミホイルでフタをする。 



(フタの作り方は、63ぺ-ジ手作り豆腐の作り方 ③ を参照) 
※蒸し茶わんで作る場合は、フタは共ブタを用いてください。 
アルミホイルのフタをすると固まりにくしにとがあります。 


@ ③を角 皿の中央寄りに間隔をあけて並べる。 



茶わん蒸し(上記)の ⑥〜⑥ と同じようにする。加熱後、 
チヤービルを飾る。 


• 24 茶わん蒸しのポイント •卵 液の温度は15〜25でが適当です。温度が高し、とスが 

立ったりします。 

•ス チームメニュー の团ス チーム発醉•予 湿で、 あらかじめ •具 や卵液は同量ずつ入れます。具は蒸し n ___け cm 

庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 茶わんの 1 /3 じ(下(約 50 g )、 卵液の量は蒸し M 

•卵の 溶き方が足りないとうまく固まらなしにとがあります。 茶わんの口から 1.5 cm 下くらいが適当です。 

はしをボールの底から離さないで混ぜると泡が立ちません。 •多人数 かを大きな容器でまとめて作らないでください。 

参 卵とだし汁の割合はおよそ1:4が適当です。 •庫 内の温度が高いときは、庫内をさましてから加熱を始めてください。 
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巧 円 

J I ち皿下段 J 

材料 (4 人分）約 511 kcal 

米 . 1 V ^2 カップ (260 呂) 

サフラン . さじ 1 /2 

ぃか .100 g 

えび . 120呂 

あさり(塩水につけて砂出しをする) 200 g 

ピーマンい J 、 切り） .100 g 

にんに〈(みじん切り）…ひとかけ 
鶏もも肉（ひと口大に切る) 200呂 


① 


1カップ =200 mL mL=cc 

ベーコン (1 cm 幅に切る）3が 
玉ねぎ(みじん切り）％個(100呂） 

オリーブオイル . 大さじ2 

水 . 約1カップ 

白ワイン .50 mL 

塩 . 小さじ1 

アルミホイル 
クッキングシート 


米は就って適量の水に約10か間つけておく。サフランは 
大さじ1の水につけておく。 


いかは輪切りに、えびは殻のまま背に切り込みを入れ、 
^ j 音ワタを取る。 


感 


3 ) 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、 ② 、あさり、 
^ ピーマンを加えてフタをし、あさりの口が開くまで炒める。 
フライパンから取り出し、具と煮汁に分けておく。 

(具は加熱後に力□えます。） 


(4) 


4 ) 熱したフライパンにオリーブオイル大さじ1を入れ、にんにく、 
鶏肉、ベーコンを入れて、鶏肉の色が変わるまで炒める。 
玉ねぎ、水気をきった米を加えて玉ねぎと米が透きとお 
るまでさらにすみめる。 


④ に、 ⑤の 煮汁と水を足して1カップにしたもの、白ワイン、 
^ サフラン（汁ごと）、塩を加え、弱义で水気がほとんどなく 
なるまですみめる。 





( 0 ) 角皿にクッキングシートを敷き、 ⑥を 中央にのせて、直径 
^ 23cm の円形に広げ、アルミホイルで表面全体をしっか 
りおおう。 

ポイント》>空気のなけ道があると、乾燥しますので、きっ 
ちりおおいます。 


角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 才ーブン1段を 2度押し康 
示 部の^ 國が 消灯） 、温度キー( 。。两 ) で 白ホ K に合 
わせて 回転つまみで巳 に合わせ、 スター トを 巧す。 
カロ熱後、あたためた ③を 加えて全体をよく混ぜ合わせる。 


手作り豆腐 

同 円 

し J しち 皿下段 J 


材料 (4 人分）約 58 kcal (にがりは計算外） mL=cc 

豆孔（成分無調整の「豆腐が作れる」と記載されているもの）111500 mL 
にがり-••にがりの種類によって、豆乳に対する使用量が異なり 
ます。にがりに表示されている豆乳に対する使用量で、 
豆乳500 mL に見合う分量を使し、ます。 

アルミホイル 

(?) 豆乳(冷獻に、にがりを加えて混ぜ合わせる。 

@ 耐熱容器4個に ①を 同量ずつ入れ、アルミホイルでフタをする。 


《アルミブタの作り方》 

アルミホイルを容器にかぶせて、 
しっかり押さえて、し、ったんはずし、 
抓旧から1 cm 外をはさみで切る。 
1 cm た(上残したまま加熱すると 
固まりにくくなります。 



@ 角皿の中央寄りに間隔をあけて ③を 並べ、角皿受け棚の 
^ 下段に入れる。 才-ブン1段を 2度押し康示部の 


が消灯)、 温度キ ー( の囚) で 正!? H に合わせて 回転 
つまみで固^0 に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、庫 
内で約5か蒸らす。 



料理編 お総菜 
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山菜おこわ 



r -\ 

レンジ 

イ寸属品は 
入れません 

600W 

\_ J 


材料(米2カップ分）約 307 kcal (1/4 量） 1カップ =200mL mL=cc 

もち米 . 2カップ (340 呂） P 薄口しょうゆ•••大さじ 

水 .300 mL L 塩 . 少々 

山菜の水煮（正味）……60呂 


( T ) 洗ったもち米と水を深し、耐熱容器に入れ、約1時間つけておく。 
@ 水気をきった山菜の水煮、 A を① に加えてラップをする。 



②を庫 内中央に置く。 レンジを 巧し、 回 M を表示させ 
て 回転つまみで固巧0 に合わせ、 スター トを 押す。 
途中、残り時間が 隔因巧 のと きに、取り出してかき混 
ぜ、ラップをして スター トを 押す。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 
加熱後、軽く混ぜる。 




の あずき50呂を鍋でゆでる(ゆで汁 
^ は残しておく)。深い耐熱容器に 
洗ったもち米2カップとあずきの 
ゆで汁 320 mL (足りないときは水 
を加える)を入れ、約1時間つける。 

① にあずきを加えて山菜おこわ 
^ と同じように加熱する。 


ごはん 



I 

r \ 

レンジ 


付属品は 

500 W 


入れません 

一 200 W J 


_ 


約 151kcal (米1カップの y4 量）1カップ =200mL mL=cc 


米の量 

水の量 

レンジ 500 W のあと 200 W 

1カップ (170 呂) 

240 mL 〜 260 mL 

約5分^約17分 

2カップ (340 g ) 

480 mL 〜 520 mL 

約10分一約27分 


洗った米は深めの耐熱容器に入れ、か量の水を力日えて、 
約1時間つけておく。 

@ ①に 耐熱性のフタをして庫内中央に置く。 レンジを 押し、 
^ 打™ にして 回転つまみで 設を時間（上表参照）に合 
わせ、 スタートを 押す。 

力瞧後、 とりけしを 押して レンジを 押し、 因巧四に して 回転 
つまみで 設定時間（上表参照）に合わせ、 スター トを 押す。 


加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンをかけて、フタをして 
W 約10か蒸らす。 



おかゆ 



r -\ 

レンジ 

付属品は 

入れません 

500W 

V ノ 

V _/ 


材料 (4 人分）約 151 kcal 
米 . 1カップ (170 呂) 


1カップ =200mL mL=cc 
水 . 7カップ 



洗った米は深めの耐熱容器に入れ、分量の水を力日えて、 
約30かつけておく。 


@ ①を フタをせずに庫内中央に置く。 レンジを 押し 、 sgirg 
^ にして 回転つまみで固固 H に合わせ、 スター トを 押す。 


加熱後、 陋局 機能をイ妾って 回拓つまみで 
わせ、 スター トを 押す。 


約 10分 


に合 
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あさりの酒蒸し 

らし1々含む ) y 


スチームメニュー 


21 

スチ-ム発酵•予湿 
区ろ(弱め） 


響 

スチームカップ 
(庫内右奥） 


ヘルシ-スチ-ムにュ- 


23 

酒蒸し 


響 

スチームカップ 
(庫内右奥） 


材料 (4 人分 ） SOkcal 

S か J . 

酒（酒のかわりに白ワインでもよいでしょう） 


••400 g 
•大さじ4 


(?) あさりは塩水にしばらくつけて、砂を出す。 

(2) 底の平らな耐熱容器にあさりを重ならないように入れ、酒をふる。 

スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
^ にチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 回転つ 
まみで スチーム発酵•予湿の メニュー番号团に 合わせ、 スタ 
—卜を ホ甲して30砂巧に 仕上がりキーの 1\/1 (弱め)を 
押す。（角皿、食品は入れません） 

ごな意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 



感 


手動でするときは》>レンジを押し、 600 W で約1か 

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま残してすぐに 
ノ ②の 容器をフタをせずに庫内中央に置き、 ヘルシース 

チームメニ ユーを 押し、 回転つまみで 酒蒸しの メニユー番号 

困に 合わせ、 スター トを 押す。 

※加熱後、開いていない貝があれば、別の小さな耐熱 
容器に入れてラップをして レンジ 因 M で様子を見な 
がら加熱します。 

手動でするときは》>レンジを押し、 500 W で7〜8か。 
加熱後、庫内で約1か蒸らす。 


たらのちり蒸し 

© 綱 


スチームメニュー 

響、 

21 

スチ-ム発酵•予湿 

スチームカップ 

fV1 (弱め） 

(庫内右奥） 


ヘルシ-スチ-ムにュ- 


23 

酒蒸し 


響 

スチームカップ 
(庫内右奥） 


材料( 4 人分 ） eokcal 

貝割れ菜 . 1ハ°ック 

生たら . 4切れ 

(1 切れ撕呂で厚みが 2 cm な下のもの） 


レモン(薄切り） 
ポン酢しょうゆ • 


••4が 

•適量 


( T ) 貝割れ菜は根を除いて、 3 cm の長さに切る。 

( 2 ) 底の平らな耐熱容器にたらを並べ、 ①を 添えてレモンをのせる。 



感 


あさりの酒蒸し(上記)の ⑤〜④ と同じようにする。加熱 
後、ポン酢しょうゆをかける。 


シーフードマリネ 

、蒸らし1々含ツ 


闷 

スチームメニュー 

響、 

繁 

21 

予 

スチ-ム発酵•予湿 

スチームカップ 

湿 

fVl (弱め） 

(庫内右奥 ） j 


ヘルシ-スチ-ムにュ- 


23 

酒蒸し 


響 

スチームカップ 
(庫内右奥） 


材料( 4 人分） 155 kcal 

…•1杯 （250 g ) 


いか…. 

えび . 

ゆでだこの足 


•100呂 
•100呂 


マ 

ソ 

ネ 


r 白ワイン . 大さじ4 

レモン汁 . 1個分 

にんにくの薄切り . 1かけ 

塩、こしょう . 各少々 

赤唐辛子の輪切り•••2本分 

ベイリーフ . 1〜2が 

サラダ油 . 大さじ1 


① 


いかの洞は幅7〜 8 mm の輪切り、えんぺらは4つに切り、 
足は先を少し切り落として2本ずつ切りかける。えびは 



•、\V 

殻をむいて背わたを取り、ゆでだこの足はひと口大の 
ぶつ切りにする。 

( 2 ) 底の平らな耐熱容器にマリネ液と、 ①を 入れて混ぜる。 

(5) あさりの酒蒸し（上記）の ③〜④ と同じようにする。 
^ 加熱後、粗熱が取れれば、冷蔵室で約1時間漬けこむ。 




23ミ酉蒸しのホ°イント 


•ス チームメニユーの团 I ス チー ム発醉•予湿 In /] (弱め）で、 
あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 


料理編 お総菜 
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磯 


磯屬覆声曝被 
夕繫.纖衝 ，瑪 記:. 翅 
满躁谓え 巧知裙 

靖證觀 


な苗巧 


焼まちす薬& 

きのこと魚の紙包み焼き 


材料 (4 人分）焼き野菜:約 45 kcal きのこと魚の紙包み焼き: 218 kcal 


【上朗 
焼き野菜 


A 


P れんこん (1 cm 厚さの輪切り） 40 g 
なす(縦半分に切り、皮に切り目を 
入れてひと口大じ切る）… .4(® 
白ねぎ (5 cm 長さに切る） ••1/2* 
たけのこ(水煮.ひと口が切る ) 4 Og 
エリンギ(縦半分に切る） •••40 g 
ししとう(種をとる)またはオクラ8本 


塩、こしょう . 各少々 

L - サラダ油 . 大さじ1 


アルミホイル 


【下段】 

きのこと魚の紙包み焼き 
白身魚（さわらなど） 

. 4切れ （1 切れ 100 g ) 

きのこ（しめじ、えのきだけ、 


しいたけ等） .200 g 

にんじん（薄切り） . 40呂 

にんにく（薄切り）……1かけ 

P しょうゆ . 大さじ2 

H L みりん . 大さじ2 

クッキングシート 
(35 X 25 cm ). 4枚 


ボールに A を入れて混ぜ合わせ、アルミホイルを敷いた 
^ 角皿に並べる。 


@ きのこは巧れた部分を切りとり、適当な大きさに切る。 




g 


スチームメ ニュー 

響， 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


げ 


ヘルシ-スチ-ムにュ- 


26 

野菜たっぷり 
セット 


角皿上 j 
巧皿 

下段 嘻 
巧-ムカッカ) t 加奥 ) J 


Ji 段^^ 


B も等分にかける。こぼれないように包んで、端をホッチ 
キスでとめ、もう1枚の角皿に並べる。 

ご注意》> クッキングシートは庫内壁面に接触させると 
焦げることがあります。 


スチームカップに水 30 mL (大さじ 2) を入れ、庫内右奥の 
W にチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 回 
転つ まみで、 スチーム発醉•予 湿の メニユー 番号のに 合 
わせ、 スター トを 巧す。（角皿、食品は入れません） 

ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは 》>レンジを押し、 600 W で2か 


スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
W すぐに ①の角 皿を角皿受け棚の 上段に、® の角皿を下 
段に入れる。 

ヘルシースチームメニ ューを 押し、 回転つまみで 巧菜たっ 
ぷりセットの メニュー番号函 に合わせ、 スター トを 押す。 


^ クッキングシートを4お広げ、中央に白身魚を1切れずつ 
W 置き 店)、 にんじん、にんにくを等かにしてのせ、合わせた 


手動でするときは 》>才ーブン2段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約22か 


^^26 g 棟たっぷりセット 


のポイント 


函野菜たっぷり セットは、 野菜やきのこたっぷりのメニューが2品同時にできあがるメニューです。 
•ス チームメニュー のの スチーム発醉•予 湿で、 あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 
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野菜の バター 焼き & 
カリフラワーバーグ 


^5^ 


スチームメ ニュー 

戀 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥 ） ) 


ヘルシ-スチ-ムにュ- 


26 

野菜たっぷり 
セット 


角皿上 j 
ち皿 
下段 
巧-ムカがり 


わ 

) ツカ庫加％ 


材料 (4 人分）野菜のバター焼き:約 99 kcal カリフラワーバーグ :269 kcal 


A 


【上朗 

野菜のバター焼き 
じゃがいも 

(4 等分の〈し切り)1個(150呂) 
じんじん (2 cm の輪切り）100呂 
^かぼちゃ (2 cm 厚さに切る)100呂 
ブロッコリ-(小鳳こ分ける) I 60 g 

塩、こしょう . 適量 

バター (薄切り） .20 g 

アルミホイル 


【下剧 

カリフラワーパーグ 

P 合びき肉 . 400呂 

パン粉 .30 g 

B 牛季し . 大さじ4 

塩 . 小さじ2/3 

^こしよう . 少々 

力、)フラつ- (またはブ□ッコリ-) 240呂 
アルミホイル 


① 


A を耐熱性の皿にのせてラップをして庫内中央に置く。 

レンジを 巧し、 丘の拓3 を表示させて 回転つまみで 隔百な 

に合わせ、 スター トを 押す。 

を ブロッコリーはアルミホイルにのせて塩、こしょうをふり、 
^ バターの1/3量をのせて包み、角皿にのせる。 

ミ) 角皿のあいたスぺースにアルミホイルを敷いて、薄く油をぬり、 
^ ①を 並べ塩、こしょうをふり、残りのバターを散らす。 

4) ボールに B を入れてねばりがでるまで練り混ぜる。 

胃) カリフラワーを小房に分け（大きな房は2つに切る）、 ④ 
^ の生地で包み、もう1枚の角皿にアルミホイルを敷いて 
のせる。 



焼き野菜&きのこと魚の紙包み焼き(左ぺージ) の④〜 
と同じようにして加熱する。ただし ③の角 皿を上段に、 
⑥の角 皿を下段に入れる。 


キャベツのパン粉焼き& 
パプリカサラダ 


スチームメ ニュー 

響， 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥 ） J 


ヘルシ-スチ-ムにュ- 


26 

野菜たっぷり 
セット 


:段 

)ッカ庫贴％ 


角皿上 j 
巧皿 
下段 
巧-ムカ7力庫か 


材料 (4 人分）キャベツのパン粉焼き:約 342 kcal パプリカサラダ: 83 kcal 


【下段】 

キャベツのパン紛焼き 

P キャベツ(ざく切り） -soog 
A ベーコン（細切り） ." IS 枚 

^塩、こしょう . 各少々 

ピザ用チーズ . 80呂 

パン紛 . 大さじ3 


【上段】 

パプリカサラダ 

パプリカ（くし切り） 

. 1個 （160 呂） 

エリンギ (1 本を8つにさく） 

. 2パック （200 呂） 

ドレッシング（市販） ••••• 適量 
アルミホイル 


B 


① 


4人かが入るくらいの浅い耐熱容器に A を入れて全体を 
混ぜ、ラップをして庫内中央に置く。 回転つまみで ゆで 
葉菜の メニユー番号回に 合わせ、 スター トを 押して、30秒 
(内に 仕上がり キーの (弱め）を押す。 

手動でするときは》>レンジを巧し、 600 W で約5か30秒 
加熱後、ラップをはずし、ピザ用チーズをふってパン粉を 
散らし、角皿にのせる。 

( pi B をアルミホイルで包み、もう1枚の角皿にのせる。 

焼き野菜&きのこと魚の紙包み焼き(左ページ) の④〜 
^ ⑥ と同じようにする。ただし、 ③の角 皿を上段に、 ①の 
角皿を下段に入れる。 



加熱後、パプリカにはドレッシングをかける。 

※キャベツのパン粉焼きにパセリを散らしてもよいでしょう C 


料理編 お議\野菜たつぎセット 
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手羽元の香り焼き & 焼きなすサラダ 

材料 (4 人分）手羽元のきり焼き:約 298 kcal * 焼きなすサラダ:約 30 kcal mL=cc 


【下段】 

手羽元の香り焼き 
鶏手羽元••••12本 （1 本 60 g ) 


广 しょうゆ .90 mL 

砂糖 . 大さじ3 

A 酒 . 大さじ2 

ごま油 . 大さじ1 


L 豆®醬(トウバンジャン)小さじ2 
アルミホイル 


【上段】 

焼きなすサラダ 

なす . 2本 （1 本100呂) 

P 青じそ（細切り）…’10が 
トマト （1.5 cm 角切り） 

. 大1個 (300 g ) 

L ポン酢しょうゆ•••大さじ3 
アルミホイル 


了) ビ ニ ール袋に A とフォークで皮に穴を開けた手羽元を入れ、 
^ 袋の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約1時間農 
けこむ。 

を 角皿にアルミホイルを敷いて薄くサラダ油をぬり、縦半 
^ かにきったなすを断面を下にして並べる。 


スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奧 
^ のにチー厶カップポジション」の絵柄に合わせて置く。 
回転つ まみで スチーム発醉•予 湿の メニ ュー 番号のに 
合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 


ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 


手動でするときは 》>レンジを押し、 600 W で約 2 か 


スチー ム予湿後、 スチー ムカップはそのまま庫内に残して 
^ すぐに ②の角 皿を角皿受け棚の上段に、 ③の角 皿を下 
段に入れる。 

ヘルシースチームメニ ューを 巧し、 回転つ まみで 肉•魚& 
里を菜 セットの メニュー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。 
手動でするときは 》>才ーブン2段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯） 、250 でで約 25 か 


もう1枚の角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった ①の 
^ 肉を並べる。 


加熱後、なすの皮をむいて 1 .5 cm 角に切ってボールに入 
W れ、 B を加えてあえる。 


27肉-魚&野菜セットのポイント 

团肉•魚&野菜 セットは、 「肉や魚を使った主菜」と「野菜料理の副菜」がセットになった、バランスの取れた 
献立が同時にできあがるメニューです。 

参ス チームメニューの巧スチーム発醉•予 湿で、 あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 
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ハンバーグ & 付け合わせ野菜 

材料 (4 人分）ハンバーグ:約 308 kcal 付け合わせ野菜:約 106 kcal 


【下段】 

ハンバーグ （53 ぺージ 参照） 


【上段】 

付け合わせ野菜 

じやがいも . 2個 （300 g ) 

にんじん . 1本 （200 g ) 

バター . 20呂 

塩、こしょう . 適量 

アルミホイル 


① ハン バーグ （53 ぺージ）の ①〜④ と同じようにする。 

@ じやがいもは皮をむいて1個を6等分のくし切りにする。 

にんじんは、5〜 6 cm 長さで縦に4等分に切って面取りする。 


耐熱性の皿に ③を のせ、ラップをして庫内中央に置く 
^ レンジを 巧し 回 M を表示させて 回転つまみで"™ 
に合わせ、 スター トを 押す。 


約 5分 


fA ) アルミホイルで型を作り、もう1枚の角皿にのせ、 ③を 
\ 並べて小切りにしたバターをのせて塩、こしょうをする。 


(4) 

(5) 


手羽元の香り焼き&焼きなすサラダ（左ぺージ） の④ 
、ノ -⑥ と同じようにして加熱する。ただし、 ④の角 皿を上 
段に、 ①の角 皿を下段に入れる。 

※写真のゆで卵は、鍋で作ったものを添えています。 


かんたんスペアリブ&トマトち煮こみ 


スチームメ ニュー 

響， 

21 

ス- ZA 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫加奥 ） J 


ヘルシ-スチ-ムに ュ- 

I 角皿上段_ ^ 

27 

wr J 

肉•魚&野菜 

下段 — 

セット 

I 巧-ムカップ刷を奥 ) J 


材料 (4 人分）かんたんスペアリブ:約 382 kcal トマト宙煮こみ:約 186 kcal mL=cc 


【下段】 

かんたんスペアリブ 
豚肉スペアリブ 
(10 cm 長さのもの）…600呂 
市販の焼肉のたれ ••、/か、づ 
アルミホイル 


A 


① 


【上段】 

トマト宙煮こみ 

かぼちゃ (2 ぺ cm 角切り) 300呂 
人参(小さめの乱切り） 80 g 
キャベツ (2 ぺ cm 角切り) 200呂 
^しめじ(小房に分ける）100呂 
ピーマン（小さめの乱切り）2個 
ベーコン （1 cm 幅に切る）4枚 
にんにく（みじん切り）ひとかけ 
固形ブイヨン（くだく）••••1個 

水 .80 mL 

トマトの水煮 

(宙詰•実は 1 cm 角に切る） 
. 1宙 (400 呂） 


ビニール袋にスペアリブと焼き肉のたれを入れ、袋の口を 
結んで上下を返しながら冷蔵室で2〜3時間漬けこむ。 


^2) 底の平らな耐熱容器値径約 22cm 高さ約 5cm 位のもの） 

' に A をが料表の順番に入れ、ラップをして庫内中央に置く。 

レンジを 押し 丘 i 面の を 表示させて 回転つまみで 1を化 M 

に合わせ、 スター トを 押す。 

カロ熱後 J 実りの材料を材料表の順番に入れ、角皿にのせる。 



感 もうけ女の角皿にアルミホイルを敷き、汁気をきった ①の 


スペアリブをのせる C 


(2) 手羽元の香り焼き&焼きなすサラダ（左ぺージ） の④ 
^ 〜⑥ と同じようにして加熱する。ただし、 ③の角 皿を上 
段に、 ③の角 皿を下段に入れる。 


J 料理編 お総菜/肉•魚&野菜セット 
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さばの黒酢照り焼き & 
きのこの白あえ 

材料 (4 人分）さばの黒酢照り焼き:約 226 kcal きのこの白あえ:約 119 kcal 




スチームメ ニュー 

響、 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） 


げ 


ヘルシ-スチ-ムに 


27 

肉邀黯な卜 


巧皿上段 
角皿 
下段 

巧-ムカ7力!!加奥 ！ J 


【下朗 

さばの黒酢照り焼き 
さば……4切れ (1 切れ100呂) 
. P 黒酢、しょうゆ…各大さじ3 

ミ国 . 大さじ1 

アルミホイル 


【上朗 

きのこの白あえ 

生しいたけ（細切り）••…80呂 
しめじ（小房に分ける）…80呂 
えのきだけ伴分に切る） 80 g 
P 酒、みりん…•各小さじ5 
B 薄口しょうゆ…小さしづ/ 4 

^塩 . 少々 

もめん豆腐 .(200 g ) 

p すりごま . 20呂 

か少糖 . 大さじ2 

。 塩 . 小さじ1/2 

薄口しょうゆ . 少々 

=つ葉 （3 cm 長さに切る) 

L -. 適量 

キッチンぺーパー 
アルミホイル 


ビニール袋に A と表面に切りこみを入れたさばを入れ、袋 
^ の口を結んで上下を返しながら冷蔵室で約30が責けこむ C 


@ 豆腐は半分に切り、それぞれキッチンペーパーで包んで 
^ 耐熱性の皿にのせる。 レンジを 押し、 巨 M にして 回転 


つまみで 


約2分30秒 


に合わせ、 スター トを 押す C 


加熱後、新しいキッチンぺーパーで包みなおして水気を 
ふき、しばらく置いておく。 

@ア ルミホイルを長めに切って角皿に敷き、生しいたけ、し 
^ めじ、えのきだけをのせ、 B をかけて包む。 


もう1ネ女の角皿にしわを寄せたアルミホイルを敷き、たれを 
^ よくからめたさば'を皮を上にして並べる。 


スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥 
^ のにチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 
回転つ まみで スチーム発醉•予 湿の メニュー 番号のに 
合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 


ご注意 》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 


手動でするときは 》>レンジを押し、 600 W で約2か 


スチーム予湿後、スチー厶カップはそのまま庫内に残して 
^ すぐに ④の角 皿を角皿受け棚の下段に、 ③の角 皿を上 


段に入れる。 


ヘル シースチームメニ ューを 押し、 回転つまみで 肉•魚& 
匪を菜セットの メニュー番号团 に合わせ、 スター トを 押し 
て30秒 Ji (内に 仕上がり キーの 回 (弱め） を 押す。 


手動でするときは 》>才ーブン2段を2度押し（表示 
部の「予熱」が消灯）、250でで約20か 


加熱後、きのこは汁気をきって粗熱をとる。 ②の 豆腐を 
^ 裏ごし、きのこと C を加えて混ぜ合わせる。 

※魚を漬けこんだたれを煮つめて焼き上がった魚にかけ 


てもよいでしょう。 
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白身魚としめじのサツと煮 & 
トマトと油揚げのサラダ 


材料 (4 人分）白身魚としめじのサツと煮:約 156 kcal 
トマトと油揚げのサラダ:約 109 kcal 


mL=cc 


【下朗 

白身魚としめじのサッと煮 
白身魚（さわら、たいなど） 

. 4切れ (1 切れ 80 g ) 

しめじ(小鳳こ分ける)1パック (100 g ) 
しようゆ、ミ酉•••各大さじ1 

砂糖 ./ Jv さじ1 

塩 . 少々 


A 


^だし汁 


•50 mL 


【上朗 

トマトと油揚げのサラダ 

油揚げ . 2が 

玉ねぎ . 1個 （200 g ) 

トマト . 大1個 (200 呂） 

しょうゆドレッシング佈販品） 

. 適量 

アルミホイル 
キッチンペー/\°一 


① 


白身魚は、1切れを2〜3等分のそぎ切りにし、底の平らな耐熱 
容器に入れる。しめじ、混ぜ合わせた A を加え、角皿にのせる。 


油揚げは1枚を4等分に切る。玉ねぎは薄切りにしてア 
^ ルミホイルで包む。 

もう1おの角皿にアルミホイルを敷き、 ②の 油揚げを重 
^ ならないように並べ、あいた スぺースに アルミホイルに包 
んだ玉ねぎをのせる。 

さばの黒酢照り焼き&きのこの白あえ（左ぺージ） の⑥ 
W 〜⑥ と同じようにして加熱する。 

ただし、 ⑤の角 皿は上段に、 ①の角 皿は下段に入れる。 



感当 


加熱後、キッチンペーパーの上に油揚げをのせて包むよ 
うにして粗くくだき、玉ねぎ、乱切りにしたトマトとともにボー 
ルに入れて混ぜ合わせる。 器に盛り、しょうゆドレッシン 
グをかける。 


結のホイル焼き& 
ごぼうのサラダ 




スチームメ ニュー 


21 

スチーム 
発酵•予湿 


スチームカップ 
(庫内右奥） 


ヘルシ-スチ-ムにュ- 


27 

肉•魚&野菜セット 
を] f 弱め） 


角皿上段， 

角皿 
下段 
巧-ムカッカ庫加奥 ) J 


カッカ庫逾 


材料 (4 人分）結のホイル焼き:約181 kcal ごぼうのサラダ:約 95 kcal 


【上朗 

ごぼうのサラダ 

ごぼう . 200呂 

ドレッシング（市販品）…適量 

貝割れ菜 . 1パック 

レタス . 適量 


【下剧 

結のホイル焼き 
生結……4切れ (1 切れ80呂) 

塩、こしょう . 各適量 

じゃがいも . 1個 （150 g ) 

—スイートコーン饱詰-粒扶 ) 80呂 
A タルタルソース……40呂 
L 生クリーム……大さじ2 
アルミホイル 


^ 生鮮は塩、こしょうをする。じやがいもは 3 mm 厚さの薄切 
^ りにする。 

アルミホイルを4物:広げて薄くサラダ油をぬり(か量外）、 
^ じやがいもを4等分して敷き、その上に生鮮をのせる。混 
ぜ合わせた A (コーンの汁気はきる）を4等分して鮮の上 
にかけてそれぞれ包み、角皿に並べる。 

^ ごぼうは2〜 3 mm 厚さの斜め細切りにし、さらに縦に切っ 
A てマッチ棒状に切り、酢水に5分ほど漬けてアクをなく。 

( 4 ) アルミホイルを長めに切ってもう1おの角皿に敷き、水 
^ 気をきった ③を 入れ、水大さじ2をかけて包む。 



さばの黒酢照り焼き&きのこの白あえ(左ページ） の⑥〜 
と同じようにして加熱する。ただし、 ④の角 皿は上段に、 ③ 
の角皿は下段に入れる。 

加熱後、ボ-ルにごぼうとドレッシングを力日えて混ぜ合わせ、半 
^ かに切った貝割れ菜とあえる。器にレタスを敷き、盛りつける。 






スチームメ ニュー 

響、 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内右奥） j 


量 

段 S3 。5 

趾皿帛 f 
角巧下巧 



料理編 お総菜/肉•魚&野菜セット 
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ツとポイント 



•準備は きちんと 

最初にネオ料はきちんと量り、道具も 
そろえておきます。 

参 ボールやミ包立器は、 



水分や油分のついていないものを 

卵のな立てのとき、泡立ちが悪くなります。 

卵のミ包立ては力仕事です。 、 

心 ハンドミキサーがあれば便利です。 J ろ 

•バターの 有塩 • 無塩は、お好みで 



参 薄力粉と強力粉は使い分け、 乂 

がずふるって 

固まりを取り除き、空気を生地にたっぷり 
入れることにより、'焼き上が'りを軽くします。 


•生地は 間隔をあけて並べて 

加熱されるとふくらみますので、充分 
間隔をあけて並べてください。 

参 生地の大きさ•分量をそろえて 

クッキーやシュークリームなどの 
生地の大きさや厚みが違うと、焼き 
上がりが一様になりません。 

参 焼き型の材質により、仕上がりが異なります 

このクックブックでは主に金属製の型を使用してし、ます。 
紙製ふリコン製の型も使用できますが、耐熱温度を 
確認のうえ、様子を見ながら焼いてくださし、。 

また耐熱性のガラス容器は、金属製のものと比べて 
熱のイ云わりが遅いため、化上がりが異なります。 





16スポンジクーキ 
のポイント 


■スポンジケーキサイズ別材料表 


•ス チームメニユーの团スチーム発醉 • 予湿 で、あらかじめ庫内に蒸気を 
充満させてから加熱します。 

% 直径1 5cm、 1 8cm、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 

(か量は下記のにポンジケーキサイズ別が料表」を参照してくださし、） 

% 直径1 5cm、 21 cm はかず 仕上がり キーを 使し、ます。スポンジケーキの メニユ - 
番号旧に 合わせ、 スター トを 押した後30秒(内に、押します。 

直径21 cm — I八I (強め）直径1 5cm — [\/1 (弱め） 

■焼き上がりチェック 



15 cm 

18 cm 

21 cm 

薄力粉 

60 呂 

90 g 

120 呂 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60 呂 

90 呂 

120 呂 

バター 

10 呂 

15 呂 

20 呂 

牛乳 

小さじ 2 

大さじ 1 

小さじ 4 

手動でするときは 

約40分 

約45分 

約50分 

才ーブン 1 段を 2度押し 

康示部の 予 熱が 消灯） 
160で 


状態 


断面 


ふくらみがよく、きめ 
も細かくととのって 
いて形もよい。 


固く、きめがつまって 
いてふくらみも悪い。 


ふくらみが悪い。 


きめが粗く、なめらか 
さがない。 




原因 


粉を入れてから混ぜすぎた。 
溶かい巧一が冷めていた。 


粉や溶かしバターを入れてから 
混ぜすぎた。生地を作ってすぐに 
'焼かなかった。卵の泡立て不足。 

粉合わせ不足0 
粉 ふるし、 を忘れた。 


全卵に砂糖を一度に加えて泡立てる方法。卵白だけよりも泡立ちにくし、ため、湯せんしながら泡立て、人肌 
共立て法について 程度にあたたまったら湯せんからはずす。泡立器ですくし、あげたとき、落ちる泡で文字がかけるくらいまでしっかり 
泡立てる。共立ての場合、泡立て不足のまま焼し、て失敗することが多いので、気をつけて。 
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チョコレー トケ ーキ 植径 18 cm の金属製丸型1個分） ド 3 


※'焼き上げは「スポンジケーキ」と同じ要領です。 

スポンジケー キの① 〜⑥ と同じようにする。薄力粉70呂にココア 20 g を 
^ 加えていっしょにふるって使う。 

@ スポンジケー キの③ 、⑩ と同じようにして加熱する。 

生クリーム1カップに、砂糖大さじ2とココア大さじ3(同量の湯で溶く）を 
^ 加え、ツノが立つまで泡立てる。ケーキを横半かに切り、クリームを薄く 
ぬってサンドして全体にぬり、残りのクリー厶で飾る。 
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スポンジケーキ 


^ 45 ^ 


スチームメニュー 

響、 

21 

乂チー ム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内ち奥） 


材料植径 18 cm の金属製丸型 1 個分）約 256 kcal ( Vs 切れ） 
スポンジケーキ生地 ホイップクリーム 


薄力粉 . 

卵 . 

砂糖 . 

バニラ エッセンス… 
バター（小さく切る） 
牛乳 . 


•90 呂 
•• M 3 個 
•90 呂 
…少々 
•15 呂 
•大さじ1 


生クリーム . 

砂糖 . 

L /S ニラエッセンス、ブランデー 

仕上げ用フルーツ(いちご、キーウィ、宙詰の 

フルーツなどお女子みで） . 

クッキングシート（または硫酸紙） 


•1 カップ 
•大さじ2 
各少々 


•適量 


丸型の内側に薄くバター(か量外）をぬってクッキング 
^ シ-卜を敷く。卵は卵黄と卵白にかける。 

ご注意》> クッキングシートは庫内壁面に接触させると、 
焦げることがあります。 

卵白は大きし、ボールに入れてツノが 
^ 立つまで泡立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらにな立てる。 

ポイント》>卵白、卵黄の泡立てが 
ポイント。しっかりな立ててください。 

卵黄に残りの砂糖を入れて湯せんし、 

^ 人肌にあたたまったら取り出し白っ 
ぽく、筋がつくく らし、(マヨネー ズ状） 

まで'なてる。 

( 4 ) 卵黄と卵白を合わせ、バ ニ ラエッセンスを力日えて泡立器で 
^ なめらかになるまで混ぜ合わせる。 

④に 薄力粉をふるいながら加え、泡をこわさないように 
^ サックリと、粉けがなくなるまで底から生地を持ち上げる 
ようにして混ぜ合わせる。 

ポイント》>混ぜ方が足りないとキメが粗く、混ぜすぎる 
とふくらみが悪くなります。 





耐熱容器に小さく切ったバターと牛乳を入れ、ラップをして 
庫内中央に置く。 レンジを 押し、 MM にして 回転 
つまみで 屈田巧 に 合わせ、 スター トを 押し、固まりがな〈な 
るまで溶かす。加熱後、ヘラをつたわせて ⑥ に加え、手 
早く混ぜ合わせる。 

ポイント>»人肌より少し熱めの50〜60たのものが早く 
生地に混ざります。 

①の 型に ⑥を 高い位置から流し入れ、型をゆすって表面 
^ をならしたあと、トントンとたたいて空気おきをする。 

ポイント》>高い位置から流し入れるむ包が灼一になります。 

( 8 ) 型を角皿の中央に置く。 


(〇) スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥の 
「スチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 
回転つまみで スチーム発醉•予湿の メニュー番号のに 
合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 

ごな意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》>レンジを押し、 600 W で約2か 

© スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
すぐに ( D の角皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

回転つまみで スポンジケー キのメ ニュー番号【回に 合わせ、 
スター トを 押す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し（表示部 
の「予熱」が消灯）、160でで約45か 
竹串を中/レに刺してみて生地がついてこなければ焼き上がり。 
加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐに型ごと20〜 30 cm 
高さから1回落とす（中央がくぼまず、よりきれいに化上 
がる)。底を上にして型から出し、網にのせて冷ます。 

ホイップクリームを作る。ボールにあらかじめ冷やしておいた 
生クリームと砂糖を入れ、氷水でボールごと冷やしながら 
泡立て、とろみがつけば'、バニラエッセンスとブランデーを 
力□えてさらに泡立てる。 _ 

タラリとさせたいときスポンジケーキに 絞り出し袋に 
泡立器を持ち上げ ぬるとき 入れて絞るとき 

てトロリと流れるぐ もう少し泡立て、筋が さらにな立て、 、ソノが 
らいが五分立て。 つくぐらいがおみ立て。立てば九分立て。 

ポイント >>>5包立てすぎてモロモロになってしまったら、 
残っている生クリームを少し加え、泡立器でゆっくり混ぜる 
となめらかになります。 

@ フルーツは飾り用のものを残して薄切りにする。スポンジ 
ケーキは横半かに切り、ホイップクリームとフルーツをサンド 
する。残りのホイップクリームとフルーツで表面を飾る。 


⑩ 





げ 


スチームメニコ 


スポンジケーキ 


ち皿 
下段 

巧 — kM 曾 
(庫内右奥） 


料 i 霎テパン 







































2 段ケーキ 




スチームメ ニュー 

戀 

21 

ス—ム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

(庫内を奥 ） J 


スチームメ ニュー 


16 

スポンジケーキ 
〇(強め） 

下段^^® 
巧-レかパ曾 
(庫内あ奥 ） J 


約 256 kcal ( Vie 切れ） 

《い 5cm と21 cm(2 段ケーキとしてバランスのよぃ組み合わせ)」、 
「1 8cm と1 8cm (—般的な1 8cm を2個焼くとき)」の組み合わせ 
が自動で'焼けます。 


^ スポンジケーキ (73 ぺージ) の①〜 ® と同じようにして、 
15cm と21 cm の金属製の丸型2個かのスポンジケーキ 
生地淋料は72ぺージネオ料表参照）を一度に作る。 


@ それぞれの型を角皿1枚にのせる。 

^ 《 15cm と21 cm の組み合わせを焼くと 
きは21 cm を角皿の左側に置きます 


スポンジケーキ （73 ペー;;） の③ と同じようにして 
W 誦する。 




スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
^ すぐに ③の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

回転つまみで スポンジケー キのメ ニュー番号旧 に合わせ、 
スター トを 押して30秒 Jii 内に仕上がりキー のの (強め） 
を押す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し(表示部の 
[予熱]が消灯）、160でで約50か 
※仕上げはスポンジケーキと同じ要領です。 


口ールケーキいじラ) 

f -\ 

ち皿 
上段 

.2 枚のち血を重ね も 


オーブン 


材料り本段分）約 264 kcal ( 1 /8切れ） mL=cc 


スポンジケーキ生地 


r 薄力粉 .90 g 

卵 . MS 個 

砂糖 .100 g 

バニラエッセンス……少々 
牛乳 . 大さじ2 


ホイップクリーム 

—生クリーム .200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

^バニラエッセンス、ブランデ-各少々 
黄桃やキ-ウイなどお巧みのフル-ツ適量 
クッキングシート 



了） 角皿の内側に薄くバター(分量外)をぬってクッキング 
シートを敷く。 

ご注意》> クッキングシートは庫内壁面に接触させると、 
焦げることがあります。 


合わせ、 スター トを 押す。加熱後、角皿から取り出し、クッ 
キングシートをつけたまま粗熱をとる。 

ホイップクリームの作り方 (73 ぺージ の⑩) と同じように 
^ してホイップクリームを作り、小さく切ったフルーツを混ぜる。 


スポンジケーキ (73 ペースの ③〜⑥ と同じようにして生 
^ 地を作る。牛乳は加熱せずに薄力粉のあとに力日える。た 
だし、粉合わせのときは、ヘラを大きく動かしてサックリと 
混ぜ、粉けがなくなり、生地をヘラ 
ですくい上げるとリボン状にひらひ 
らと落ち、ネ斤り重なってしばらく跡が 
残って消'えるくらいを目安にする。 

※口ールケーキは、スポンジケーキと比べると、卵にがして 
薄力粉の割合いが少ないため、粉合わせが足りないと、 
きめの粗いケーキになります。ただし、ぐるぐると練り 
合わせると粘りが出るので気をつけてください。 



(3) ①の角 皿に生地を流し入れて表面をならし、空気抜きをする。 

③の 下に角皿をもう1枚重ね、角皿受け棚の上段に入れる。 
^ ポイント》>角皿を2枚重ねることによって底に焼き色が 
つきにくく、また柔らかく化上げることができます。 



才ーブン1 段を 2度押し(表示部の 關が 消灯) 、温度キー 
( fT^fVI ) で reiiSi に合わせて 回處つまみで 比 BjiM に 




ケーキを裏返してクッキングシートをはがし、再度裏返して、 
クッキングシートにのせ、表面にクリームをぬる。 

※ケーキの外周の固さが気になる 
ときは、固い箇戸斤にぬれぶきん 
をあてておくと、巻きやすくなりま 
す。 

※巻き終わりになる方の生地の端 
を 1cm ぐらい斜めに切り落とすと巻き終わりの段差が 
なくなり、きれし、に落ち着きます。 

クッキングシートで包み、さらにラップで包んで、冷蔵室で 
約30かおき、なじませる。 



※焼き上げは r 口ールケーキ（バ ニ ラ）」と同じ要領です。 

【ココアロール】 【抹茶口ール】 

薄力粉 90g にココア 30g を薄力粉 90 g に抹茶大さじ 

合わせてふるう。 1 1 /2を合わせてふるう。 

\_ 
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シフオンケーキ 



材料 植径 20cm のアルミ製シフォン ケ-キ 型 1 個分） 約 207 kcal ( 1 /io 切れ） mL=cc 

•lOOmL 
•80 mL 
•120 呂 

※フッ素加工の型はうまく焼けなしにとがあります。アルミ製のものをお使いくださし、。 

卵白をツノが立つまでな立て、砂糖の 与^' 

^ 半量を少しずつ加えて、さらにな立てる。 

麻 卵黄に残りの砂糖を力日えて白っぽく 
^ なるまで泡立てる。 

③に 牛乳を1度に力日えてザッと混ぜ、泡立器で混ぜながら 
^ サラダ油を少しずつ加える。 

(5) ③に 薄力粉をふるし、入れ、ヘラで粉けがなくなるまで混ぜ合わせる。 



④に① のン3量を力日えてへラでよく混ぜ、残りの ①を加 
^ えてへラで泡をつぶさないようサックリと混ぜる。 

(g) 何もぬってし、ない型に ⑥を 流し入れ、中ん、の筒の部か 
^ を親指で押えて両手で型を持ち、台の上にトントンとたた 
きつけて空気なきをする。 

型を角皿の中央にのせる。角皿を角皿受け棚の下段に 
入れて、 回転つまみで シフォンケー キのメ ニュー番号回に 

合わせ、 スター トを 巧す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度押し(表示部[予 
熱]が消灯）、180でで約40か 

® 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ます。完全に冷めたら、 
型とケーキの間にナイフを入れてケーキをはずす。 
※お好みでホイップクリームを添えてもよいでしょう。 


@ 


シフオンクーキ 


※焼き上げは「シフォンケーキ」と同じ要領です。 


【マーフル】 

インスタントコーヒー大さじ2を湯/ J\ さじ1で溶き、 ⑥ のでき 
あがった生地に散らして加え、軽く混ぜ合わせて型に流す。 

【紅茶】 

ティーバッグ4袋の袋を破り、葉を牛乳と共に力□える。 


【ココア】 

薄力粉1 20g にココア 20g を合わせてふるう C 

【抹茶】 

薄力粉120呂に抹茶1〇呂を合わせてふるう。 




9シフオンクーキ 
のポイント 


> 型は、フッ素やテフロン加工されていない直径 20cm の金属製シフォンケーキ 
型がおすすめです。フッ素やテフロン加工されている型は、生地が型にはり付 
きにくくうまく焼きあがりません。また、逆さまにして冷ます際、ケーキがすべり落 
ちやすくなります。 

心 フォンケーキは、生地が型に張りつくことで、上へ上へとふくらんでいきます。 
また、その形状のまま冷めることで、特有のフワフワ感が生まれます。 


料理 編霎子 パン 
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/ くウンドケーキ 




材料(値] 16 X 7 X 情さ] 6 cm の金属製パウンドケ-キ型1本分）約 260 kcal ( Vs 切れ) 


ラムミ酉漬けフ J レーツ 
P ドライフ J レーツ • SO 呂 
L ラムミ国 . 大さじ2 


A 


r 薄力粉 . 100呂 

L ベーキングパウダ——小さじ2/3 
「くるみ(粗みじん切り）••••20呂 


生地 

r バター（柔らかくした 


レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮(すりおろす）％個分 


をの） .100 g 

砂糖 .80 g 

L 卵 . M 2 個 


L /くニラエッセンス . 少々 

スライスアーモンド . 適量 

クッキングシート（または硫酸紙） 



好みのドライフルーツを粗みじんに切る。耐熱容器に入 
れてラム酒を力日え、ラップをして庫内中央に置く。 レンジを 


巧し、 回巧の3 を表示させて 回転つまみで 


約1分20秒旧 


合わせ、 スター トを 押す。加熱後、冷まして汁気をきる。 


感 


パウンド型の内側に薄くバター(か量外)をぬってクッキング 
シ-卜を敷く。卵は卵黄と卵白にかける。 


ごを意》> クッキングシートは庫内壁面に接触させると、 
焦げることがあります。 



ボールに柔らかくしたバターと分量の石少糖の約％を入れ、 
白っぽくなるまで練り混ぜ、さらに卵黄を力日えて混ぜる。 



⑥ に B と汁気をきったラム酒漬けフルーツを力日えて混ぜる。 
^ 型に入れて中央に溝を作るようにしてへこませ、スライス 
アーモンドを散らす。 



卵白は大きいボールに入れてツノが立つまでな立て、 
残りの砂糖を少しずつ加えてさらに泡立てる。 


③に④ の半量を加えて混ぜ、 A を合わせてふるい入れ、 
^ サックリと混ぜ、残りの ④を 混ぜる。 



角皿を角皿受け棚の下段に入れて型を角皿の中央に横 


方向にのせる。 才ーブン1 段を 2度ホ甲し(表示部の 6^を 13 
が消灯)、 温度キ ー( の囚) でを表示させて 回 
転つ まみで团 に合わせ、 スター トを 巧す。 


マドレーヌ 



' ち皿上段'^ 

才ーブン 

V J 


，ち皿下段， 


材料植径 9 cm の丸いマドレ-ヌ型16個 .2 段分）約 185 kcal (1 個) 


卵 . M 5 個 

砂糖 . 160呂 

. r 薄力粉 . 170 呂 


L ベーキングパウター小さじ1 


レモン汁 ./ Jv さじ2 

バタ—（小さく切る） 170呂 

敷き紙 


(1) マドレーヌ 型に敷き紙を敷く。 

スポンジケーキ (73 ペースの ②〜⑥ と同じようにして生 
^ 地を作る。レモン汁は、卵白と卵黄を合わせた後に力日える。 
A は合わせてふるい入れる。バターの加熱のときは、ラップ 
をして 庫内中央に置く。 レン％ 巧し、 日巧四に して 回転 
つまみで虹な巧の 蝴に 合わせ、 スター トを 押す。 


( 3 ) 型に生地を入れ、トントンとたたいて空気抜きをする C 



角皿2枚に8個ずつ並べて、角皿受け棚の上段と下段に 
れる。 




才-ブン2 段を 2度押し(表示部の 掘が 消灯)、 温度キ- 
(の fvi ) で reriHi に合わせて 回處 つまみで E 


30〜35分 


に合わせ、 スター トを 押す。 

《•1段で焼くときは、角皿受け棚の下段に入れて、 オー 
ブン 1 段を 2度押し(表示部の 關が 消灯)、 iBsa で 


医5〜30分] 


加熱後、すぐ型から出して冷ます。 
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-バター(柔らかくしたもの） . 140呂 

砂糖 . 120呂 

卵 . M 1 個 

/ S ニラエッセンス . 少々 

薄力粉 . 300呂 


* 約40イ固 （1 段み）を自動で'焼くこともできます。 

3) 柔らかくしたバターと砂糖を白っぽくなるまで練り混ぜる。 

^ 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、バニラエッセンスを 
^ 加える。 

薄力粉を2回にかけてふるい入れてサックリと混ぜる。 
^ 粉けがなくなれば、ひとまとめにする。 

( J ) ラップに包み、四角にして冷蔵室で30ノ刀上ねかせる。 

2ネ女の角皿に薄くバター(分量外）をぬっておく。 

ラップとラップの間に ④の 生地をはさみ、めん棒で 5 mm 
^ 厚さにのばす。 

ポイント 》>めん棒の両側に 5 mm 厚さのもの（割りばし 
など)をおくときれいにのばせます。 



型巧きクッキー 

材料(約 80 個 ’2 段分）約 170 kcal (5 個) 



好みの型でなく。 

^ ※一度型でおいた生地はまとめて、のばしてはおくことを 
繰り返します。 

ポイント 》>なき型に粉をつけるとおきやすくなります。 

( 8 ) 角皿に間隔をあけて並べる。 

(9) 2枚の角皿を角皿受け棚の上 
^ 段と下段に入れ、 回転つ まみで 

クッキ-の メニ：!-番号 から 回転つまみを 少 
し回してにします）に合わせ、 スター トを 巧す。加熱 
後、熱いうちに角皿からはずして冷ます。 

※アイシング(粉砂糖 4〇も レモン汁大さじ 1 /2 を混ぜ合わせ 
たもの)で冷めたクッキーに模様を書いてもよいでしょう。 
手動でするときは》> 



段 


2 

段 


な ^ 才ーブン1段を2度押し 

^ ^ (表示部の[予熱]が消灯)、 

角皿下段 190でで約15か 

厂^ y 上段 才ーブン2段を2度押し 

(表示部の[予熱]が消灯)、 
190でで約16か 


角皿下段 



クッキ—生地 


料理 編霎子 パン 
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※焼き上げは「型おきクッキー」 （77 ページ)と同じ要領です。 


アイスボックスクッキー 


材料 (80 個 ‘2 段分） 

クッキー生地 

P バター（柔らかくしたもの） • •140 g 


砂糖 . 90 呂 

卵 . M1 個 

/ S ニラエッセンス . 少々 

薄力粉を . 130 呂 

薄力粉® . 110呂 

L っっア . 25 呂 



で 型なきクッキー （77 ページ) の① 
^ 〜③ と同じようにしたのち、半かに 
かけて一方に薄力粉感を加えて 
バニラ生地にする。もう一方には 
薄力粉⑩と ココアを 合わせてふる 
し、 入れ、 ココア 生地にする。 

を 好みのおにし、 3cm 角（または直径 
^ 3cm) の長さ 24cm の棒状 （2 本） 
にととのえ、ラップに包んで冷凍室 
で1時間(上冷やし固める。ラッ 
プを取って 6mm 厚さに切り、薄く 
バター(分量外)をぬった2才女の角皿 
に並べる。 


ナッツ&フ J レーツクッキー 

材料 (80 個 ‘2 段分） 



クッキー生地 

厂 バター（柔らか〈したもの） " lAO 呂 


砂糖 . 90 呂 

卵 . M 1 個 

/ S ニラエッセンス . 少々 

薄力粉 . 230 g 

ナッツ（くるみ、アーモンド、 

ピーナッツな ど） . 50 呂 


ドライフ J レーツ（ドレンチエリー、 
オレンジピール、レーズンなど） 
. 50呂 


絞り出しクッキー 


で 型抜きクッキー (77 ぺージ) の① 
^ 〜④ と同じようにする。 ③の 生地を 
2等分して片方にきざんだナッツ、 
もう片方にきざんだドライフルーツ 
を君ヒぜこむ。 

ミ) 少し多めにバター(か量外)をぬった 
^ 2枚の角皿に、それぞれ40等分して 
丸めて並べる。 フォークの 背で縦横 
に押さえ、 5mm 厚さにする。 





材料 (36 個 ‘2 段分） 

クッキー生地 

P バター（柔らかくしたもの） • •140 g 


砂糖 . 80呂 

卵 . M 1 個 

/ S ニラエッセンス . 少々 

薄力粉 . 230 呂 


^ドライフルーツ、ナッツなど…適量 


で 型なきクッキー （77 ぺージ) の① 
^ 〜⑤ と同じようにする。星型の口 
金をつけた絞り出し袋に入れる。 

を 薄くバター(か量外)をぬった2枚の 
^ 角皿に好みの形に間隔をあけて 
絞り出す。ドライ フルー ツやナッツ 
などをつける。 

※生地がかたくて絞り出しにくい 
ときは、暖かいところに置くか、 
手のひらで軽くもみます。 
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ココナッツクッキー 

材料 (72 個 ’2 段分） 

クッキー生地 

バター读らかくしたもの ） -lOOg 
ゴ显糖(なければ砂糖）…100呂 

卵 . M 1 個 

重曹 ./ h さじ1/2 

ココナッツ感(細かくきざむ）100呂 

薄力粉 . 160呂 

ココナッツ® . 50呂 



型抜きクッキー (77 ぺージ) の① 

^ 〜③ と同じようにする。重曹、ココ 
ナッツ感は薄力粉といっしょに入 
れる。生地を棒状にしてラップで 
包み、冷蔵室で30か(上ねかせる。 

@ 72等かして丸め、ココナッツ⑩を 
まぶす。少し多めにバター(分量外） 
をぬった2ネ女の角皿に並べ、スプーン 
の背で押さえ、1 cm 厚さにする。 


: ")1 cm 


ナッツ/くタークッキー 


材料(約 80 個 ‘2 段分） 

クッキー生地 

バター读らかくしたもの） 

ピーナッツ/くター . 

砂糖 . 

卵 . 

薄力粉 . 


ベーキングパウダー 

ドリ ユール 

r 5P. 

L 塩 . 

ピーナッツ . 




•120 呂 
••90呂 
•120 g 
• M 1 個 
•280 呂 
小さじ％ 


• IVM / s 個分 
••小さじ1/4 
••••• 適量 


チョコチップクッキー 


材料(約 50 個 ‘2 段分） 

クッキー生地 

「バター(柔らかくしたもの） 
砂糖 . 


卵 . 

薄力粉 . 

ココア . 

ベーキングハ°ウダー 
チョコチップ . 


•160 呂 
••120呂 
•• M 2 個 
••300呂 
•25 呂 
•小さじ1 
••100 g 


の 型抜きクッキー (77 ぺージ) の① 
^ 〜® と同じようにする。ココアと 
ベーキングパウダーは、薄力粉と 
合わせる。チョコチップを加えて 
サックリとミ畏ぜる。 

少し多めにバター(か量外)をぬった 
^ 2枚の角皿にスプーン2本を使って 
丸く落とし、スプーンの背で押さえ、 
1cm 厚さにする。 




型おきクッキー (77 ぺージ) の① 
^ 〜⑤ と同じようにする。ベーキン 
グパウダーは薄力粉といっしょに 
ふるって入れる。 

@ ひとまとめにしてラップで包み、冷 
^ 蔵室で30ノ刀上ねかせる。巧ち 
粉をしたラップとラップの間にはさ 
み、めん棒で 5mm 厚さにのばして 
直径 4cm の丸型でなく。少し多め 
にバター(分量外)をぬった2おの 
角皿に並べ、ドリユールをぬって 
きざんだピーナッツをのせる。 





1 cm 



料理編 養テパン 
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シユークリーム 



17 

シュークリーム 



ち皿下段^^^^ 


巧皿上段 ^^ Ml 

1 


2 

ち皿下段^ 

段 

スチームカップ詹) 

段 

スチームカップ詹 


(庫内右奥） 


(庫内右奥） j 


材料 (24 個 .2 段分）約 164 kcal ( l 個） 


mL=cc 


力 

ス 

夕 

I 

ド 

ク 

ソ 

I 

ム 


薄力粉、コ-ンスタ-チ各大さじ4 

砂糖 . 160呂 

牛輩し . 4カップ 

卵黄 . M 6 個 

/ く夕一 . 60呂 

ブランデー ••••• /Jv さじ4 
/ く ニラエッセンス"•少々 


シユー生地 

水 . 

バタ- 

薄力粉… 
卵 . 

アルミホイル 


••240 mL 
•120 呂 
•…120呂 
• M 5 〜6個 


*1 2イ固 （1 段か）を自動で'焼くこともできます。 


^ 大きめの耐熱容器に薄力粉とコーンスターチ、砂糖を 
^ 入れる。牛乳を少し加えてのばし、卵黄、残りの牛乳を 
力□えてよく混ぜ、フタをせずに庫内中央に置く。 



約13分 


レンジを 押し、 面!?^ を表示させて 回転つまみで E 

に合わせ、 スタ- 卜を 押す。途中、2〜3度取り出してかき混ぜ、 
スター トを 押して加熱を続け、ダマのなしクリーム状にする。 
※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドアを 
開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 


ポイント》>加熱直後は柔らかめですが、冷めると 
ちょうどよい固さになります。 



バターを加えてよく混ぜ、冷めたらブランデーとバニラ 
エッセンスを加えて香りをつける。 


ポイント》>ブランデーとバニラエッセンスは必ず冷め 
てから加えましょう。熱いうちに加えると香りがとんでしま 
います。加熱後、表面にラップを密着させて空気にふれ 
ないようにしておくと、膜が張りません。 



@ 角皿2枚にアルミホイルを敷く。 

直径 1cm の丸型口金をつけた絞り出し袋に生地を入れ、 
^ 角皿2枚に12個ずつ間隔をあけて絞り出す。 

スチームカップに水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥の 
^ にチームカップポジション」の給柄に合わせて置く。 

回転つ まみで スチーム発醉•予 湿の メニユー番号のに 
合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 

ごな 意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 


手動でするときは 》>レンジを押し、 600W で約2分 



大きめ（直径 22cmJi (上）の耐熱容器に水と小切りに 
したバターを入れ、分量の薄力粉のうち小さじ1を入れ、 
フタをせずに庫内中央に置く。 レンジを 押し、 EM を 
表示させて 回転つ まみで 固^ sg に合わせ、 スター 


卜を 押す。 


ポイント》>水とバターが充分沸騰しているところに 
薄力粉を加えます。沸騰が足りないときは、加熱を延長 
してください。 



加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで手早くしっか 


り練ってから、 レンジを 押し、 ETm にして 回転つまみ 


因約1分10秒 


に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、手早くか 


き混ぜる。 



溶いた卵をまず1個か加える。きれいに混ざったら、生地 
の状態を見ながら残りの卵を少しずつ加えてのばす。 


市 ヘラですくってみて、ゆっくり落ちるぐらし、の固さに調節する。 
^ ポイント》>生地の半量ほどをヘラですくってヘラを傾け、 
5つ数えてポタツと落ちるくらいの 
固さです。 

卵が全部入らなしうちにこの状態 
になったら、卵を加えるのをやめる。 



^ スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残してす 
^ ぐに、 ⑨の角 皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れる。 
ポイント》>生地の表面が乾いている場合は、生地に 
霧を吹いてから庫内に入れてください。 



回転つ まみで シュークリー ムのメ ニュー 番号 


17-1 段 Eaa 啡おお8の8因 7-2 段 


に合わせ、 スター トを 押す。 


17-2 段 I 


にします) 


ポイント》>焼き上がるまでに冷たい空気が入るとしぼん 
でしまいますので、焼いている途中はドアを開けないよう 
ししましょう。 


手動でするときは》> 


1 

段 

角皿下段 な. 飞\ オブンけ又を 2 度巧し 

スチ-ムカップ^4=^ 康示部の[予熱]が消灯)、 
(庫内を奥） 善 200。¢：で27〜30分 

2 

段 

賣把强 才ーブン 2 段を 2 度巧し 

弓 T 下'、；、、ゴを..レ 、 (表不部の[予熱]が消灯)、 
(庫内右奥） 害 200でで30〜35か 


加熱後、シュー皮が熱いうちに手早くアルミホイルから 
^ はずして冷ます。シュー皮の上部をナイフで切り、中に 
カスタードクリームを言吉める。 
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ハイシュ. 





m 

スチー iJk メニュー 


ち皿下段^^^^ 


ち皿上段 

ち皿下段^^^ 

ぎ 


1 

2 

上 

た 

1 y 

シュークリーム 

段 

スチームホップ曾 

段 

スチームカップ賣 


(庫内右奥） 


(庫内右奥） J 


材料 (20 個‘2段分）約 295 kcal ( l 個） 


mL=cc 


カスタードクリーム 
r 薄力粉、コ-ンスタ-チ各大さじ4 

砂糖感 .120 g 

牛乳 . 3カップ 

卵黄 . M 6 個 

/ く夕一 . 60呂 

ブランデー . さじ4 

^バニラエッセンス……少々 

生クリーム .200 mL 

砂糖® . 40呂 

*10 個 （1 段か）を自動で焼くこともできます。 


シユー生地 

水 .120 mL 

バター .60 g 

薄力粉 .60 g 

卵 . M 2 〜3個 

冷凍パイシート佈版のもの） 

-……21/2枚(1枚10〇€のもの） 
クッキングシート(または硫酸紙） 
アルミホイル 


① 


シュークリーム（左ぺージ）の ①〜⑤ と同じようにして 
カスタードクリームを作る。ただし、 レンジの 加熱時間は 
にし、途中、2〜3度取り出してかき混ぜる。 


約10分 


冷えた生クリームに砂糖⑩を加え、お分立てにし、 ①に 
^ 力□えてなめらかになるまでおヒぜる。 

( 3 ) 冷凍パイシートを冷凍室から出し、20等かする。 

シュークリームの ④〜⑦ と同じようにする。ただし、水と 


感 


バター、薄力粉の レンジの 加熱時間は、 路版をむお3 に 
し、残りの薄力粉を加えてからの レンジの 加熱時間は、 
にする。 


約40が 


1 5cm 角に切ったクッキングシートを2お用意し、1枚に軽 
く巧ち粉をして、 ③の パイシートを1枚のせ、パイシートの 
上にも軽く巧ち粉をして、もう1枚のクッキングシートをかぶ 
せる。めん棒でパイシートを約 10cm 角にのばす。 


( 0 ) ⑤の 上のクッキングシートをはずし、 ④の 生地のン2〇量（約 
^ 14呂）をパイシートの中/レにのせる。 



か パイシートの四隅をつまんで、 
シュー生地をしっかり包み込む。 
残りのパイシートと生地も同じ 
ようにする。 





a) 出来上がった生地は、バットなど 

にのせ、ラップをして冷蔵室で約30かねかせる。 

(§) 角皿2ネ女にアルミホイルを敷き、生地を10個ずつ間隔を 
^ あけて並べる。 

なを シユークリームのと同じようにして加熱する。 
^ 加熱後、シュー皮が冷めれば ③のク リームを絞り出し袋 
に入れ、シュー皮に穴を開けて詰める。 

※冷凍パイシートのメーカーによって、焼き上がりの形 
や色が異なることがあります。 


エクレア 


※焼き上げは「シュークリーム」と同じ要領です。 


① 


シュー生地を直径1 cm の丸型口金を使って1 0cm 長 
さの棒状に角皿1枚につき12個に絞り出し、シュークリー 
厶と同じようにして焼く。シュー皮の上部を切って溶か 
したチョコレート 150g をつけて固める。カスタードクリー 
厶を詰めて上部をかぶせる。 


が 


•ス チームメニユーの团スチーム発醉•予湿で、 あらかじめ庫内に蒸気を充満 

17シ 1— ク U — 厶 させてから加熱します。 

-レ •生地 作りのポイントは、作り方 ④の 水とバターが充分沸騰している こと、® の 

ヴ）ホすノ h 生地の状態を見ながら卵を加えることです。 

作り方内に記載しているポイントを参照し、生地作りをマスターしてください。 




料理 編霎テ パン 
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なめらかプリン 

材料値の直径 8 cm 、 高さ 4 cm のカップやココット型8個分)約 185 kcal (1 個） mL=cc 

A[ 


牛乳， 
砂糖 • 
生クリーム 
卵黄••… 


300 mL 
• •. 70呂 
•150 mL 
••• M 5 個 


/ くニラエッセンス… 

•少々 

アルミホイル 


キッチンぺ 一/ 《一 



^ 耐熱容器に A を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 


約2分50秒 


レンジを 押し、 回 M を表示させて 回転つまみで I 
に合わせ、 スタ- 卜を 押す。加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。 


( 2 ) ①に 残りのネオ料を加え、よく混ぜ合わせて、こす。 

@ ③を 型に同量ずつまぎ、1個ずつアルミホイルでフタ 
^ をする。（フタの作り方は63ぺージ手作り豆腐の作り 
方®を参照） 


3) 角皿の内備こキッチンぺーパーを2枚重ねて敷きつめ（キッ 
^ チンぺーパーが角皿からはみ出さないようにを意してく 
ださい） 、③を 角皿の手前と奥とともに約 4 cm ずつあけ、 


間隔をあけて安定よくのせる。角皿を 
角皿受け棚の下段に入れ、熱湯 
200 mL ををぐ。 

(やけどにを意してください） 


回転つ まみで なめらかプリンの メニユー番号 旧 に合わ 
せ、 スター トを 押す。 

※自動加熱には、蒸らし （1 0か）が含まれてし、ます。 
手動でするときは 》>オーブン1段を2度押し（表示部 
の「予熱」が消灯）150でで約20か。加熱後庫内で約 
10分蒸らす。 

加熱後も角皿に湯が残っていることがありますので、 
やけどにを意してください。 

(§ J 加熱後、粗熱を取り、冷蔵室で冷やす。 

※写真は、仕上げにホイップクリームとカラメルソースで 
飾りつけをしています。 





15なめらかプソン 
のポイント 


•型の 形状や加熱前のプリン液の温度などにより、化上がりが異なることがあり 
ます。々の場合は、延長機能を利用して加熱を延長してください。 

【なめらかプリン】 

縁が固まって、揺らすと真ん中が少し揺れるくらいで出来上がりです。 

これより柔らかすぎる場合 
【プリン】 

竹串を刺してみて生っぽいものがついてくる場合 
•ネオ 料の牛乳を豆乳に置き換えて豆乳プリンを作ることもできます。 
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プリン 


感 


材料(ステンレス製プリン型10個分）約 105 kcal (1 個） 


mL=cc 


カラメ J レソース 

r 砂糖 . 大さじ5 

^水、湯 . 各大さじ1 

アルミホイル、キッチンぺ 一/ X — 


牛乳 .500 mL 

砂糖 . 70呂 

卵 . M 4 個 

バニラエッセンス…少々 


※アルミ製のプリン型も使えます。 

※陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用しないでください。 

小さめの鍋に砂糖と水を入れて中义にかける。あめ色に 
^ 煮つまったら义からおろして湯を力□える。 

(湯を力□えるときは、はじくのでやけどにを意してください） 

( 2 ) プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 

耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に 
^ 置く。 レンジを 押し EEEa を表示させて 回転つまみで 
屈 Mia に合わせ、 スター トを 押す。加熱後、かき混ぜて 
砂糖を溶かす。よく溶きほぐした卵とバ ニ ラエッセンスを加 
え、泡立てなし、ように混ぜ合わせて、 こす。 

ポイント》>卵は充分溶きほぐしてください。溶き方が足り 
なし、と裏ごしに卵白が残り、うまく固まらなしにとがあります。 




プリン液を型に同量ずつまぎ、1個ずつアルミホイルで 
フタをする。 



角皿の内側にキッチンぺーパーを重ならでおを^^ 
^ ないように敷きつめ、水 200mL ををぐ。 


型を中央に寄せぎみに間隔をあけてのせ、 
角皿受け棚の下段に入れる。 


I 宗纖、 

回転つ まみで なめらかプリンの メニユー Chbhh # 
^ 番号 旧に 合わせ、 スター トを 押して30秒 li (内に仕上が 
りキ ーの囚 (弱め）を押す。 

※自動加熱には、蒸らし （5 か）が含まれています。 
手動でするときは 》>才ーブン1段を2度巧し（表示部 
の[予熱]が消灯）、140でで約25か。加熱後庫内で約 
5か蒸らす。 

加熱歡粗熱を取り、冷蔵室で冷やしてから型から出す。 


約3分30秒 


600 W 


スチームメ ニュー 


15 

なめらかプリン 
应]願め） 

[ 1 

ち 皿 下段, 


アップルパイ 



r \ 

才ーブン 


V y 

，角皿下段, 


材料(直径 2 3 cm の金属製パイ皿 1 個分）約 321 kcal ( 1 /8切れ） 

りんごの甘煮 を;まパイシート(市販のもの） 

厂りんご( I [玉など酸巧のある種類）4個证巧60(®) . 400 呂 

砂糖 . 120呂 

レモン汁 . 1/2個分 

コーンスターチ . /h さじ2 

L シナモン(お好みで加えてください）少々 


ドリユール 

P 卵黄 . M 1 個 

L 7 jC . さじ1 

あんずジャム、ラム酒各適量 


りんごは4つ害！!りにして皮と/でを取る。大きさをそろえて 
^ 厚めのいちょう切りにし、すぐに塩水にさらす。 

@ ① を洗って水気をきり、耐熱容器に入れて砂糖とレモン汁 
^ をまぶす。水気が出れば、ラップをして庫内中央に置く。 

レン5； を巧し、を表示させて 回転つまみで屈の因に 
^ 合わせ、 スター トを 押す。加熱後、汁気をきり、コーンス 
夕ーチ（同量の水で溶く）を混ぜる。フタをせずに庫内中央 
に置き、 レンジを 押し、 回 M を表示させて 回転つまみで 
超^に 合わせ、 スター トを 巧す。加熱後、好みでシナモン 
を加えて冷ます。 

冷凍パイシートを半分にかける。巧ち粉をした台でそれ 
ぞれのパイシートをめん棒で3〜 4mm 厚さにのばし、パイ 
皿よりひとまわり大きめの円形を作る。 

(5) 1枚をパイ皿に敷き、フォークで底にたくさん穴を開ける。 

^ りんごの甘煮を入れ、パイシートの端にドリュールをぬって 
^ もう1枚のパイシートをかぶせる。 


(4) 



@ 


余ったふちを切り取って表面にドリュールをぬる。余った 
パイシートをまとめてのばし直し、ふち飾りにしたり、型で 
ないて表面に飾る。冷蔵室で約30かねかせる。 


表面にドリュールをぬって3〜4力所切り目を入れる。角皿を 
心ノ 角皿受け棚の下段に入れてパイ皿を角皿の中央にのせる。 


感 


才-ブン 1 段を 2度巧し(表示部の 關が 消灯)、 温度キ- 
心ノ （の〇) でに合わせて 回転つまみで应 に 
合わせ、 スター トを 押す。加熱後、熱いうちにラム酒で溶 
し、たあんずジャムをぬる。 


料理編 養子パン 


プリン液 
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ベイクドチーズケーキ 


卸願 A 


才ーブン 


^ ち皿下段, 


材料(直径21 cm のタルト型1個分）約 320 kcal ( 1 /8切れ） 


夕 

ル 

卜 

生 

地 


砂糖 . 40呂 

溶き卵 . i \/ n /2 個分 

バニラエッセンス…少々 
薄力粉 .120 g 


r バター . 60呂 r クリームチーズ(柔らかく 

したもの） . 200呂 

カッテージチーズ 
(裏ごしタイプ)…100呂 

砂糖 .90 g 

ズン . 巧呂ミ卵黄 . M 2 個 

コーンスターチ ……30 呂 

レモン汁 . 1/2個分 

レモンの皮(国度のものを 
すりおろす） •• •• • V ^2 個分 
バニラエッセンス…少々 
卵白 . M 2 個分 


の 型なきクッキー (77 ぺージ）の ①〜③ と同じようにして 
^ 生±也を作り、ラップに包んで冷蔵室で約1時間ねかせる。 

ボールにクリームチーズとカッテージチーズを入れ、';包 
^ 立器でよく混ぜる。 

②に 砂糖を加え、泡立器でしっかりすり混ぜたのち、 
^ 卵黄を加えてなめらかになるまでミ尾ぜる。 

(4) コ-ンスタ-チ、レモン汁、レモンの皮、パ'ニラエッセンス 
^ を加えてそのつど混ぜる。 

(5) 卵白はツノが立つまで泡立て、 ④ に加えて混ぜる。 


喫麵麵!請麵離輩喔麵識 

戸' 帮が觸麵壓誦 II 画画 



(0) ラップとラップの間に ①の 生地をはさんで、めん棒で 
^ 3mm の厚さにのばし、型にきっちりと敷き詰め、余った 
縁はめん棒を転がして切り落とす。焼いたときにふくらま 
ないように底と側励こフォークでたくさん穴を開ける。 

⑥の タルト生地にレーズンを散らし、 ⑥を 流し入れて角 
^ 皿にのせる。 

^ ⑦を角 皿受け棚の下段に入れて 才ーブン1 段を 2度押し 
^ 读示部の 厕が 消灯)、 温度キ ー( の回) で EBsa 
を表示させて 回転つ まみで 固 田 固 園に 合わせ、 スタート 
を押す。型に入れたまま、粗熱を取る。 

※加熱後、ラム酒でのばしたあんずジャムをぬって仕上げ 
てもよ し、 でしよう。 


ブラウ I 


因 



材料(ち皿1枚分）約 339 kcal ( 1 / 16 切れ） 


A 


感 


薄力粉 . 200呂 

つつア .30 g 

ベーキンクパウダー小さじ1 
バタ-(小さく切る） 200 g 
チョコレ-卜(細か〈割る） 180 g 


卵 . M 4 個 

兰温糖 . 150邑 

P くるみ(粗くきざむ） 130 g 

C レーズン . 70呂 

L ラム酒 . 大さじ2 

クッキングシート(または硫酸紙） 


① 


感 


角皿に薄くバター(か量外)をぬって、クッキングシートを敷く。 
A は合わせてふるっておく。 

ごを意》> クッキングシートは庫内壁面に接触させると、 
焦げることがあります。 

耐熱容器に B を入れて、ラップをして庫内中央に置く。 

レンジを 押し、 回 M にして 回転つまみで!^^ に 

合わせ、 スター トを 巧す。 

ポイント》>質や固さにより加熱時間が異なります。固 
ければ延長機能で加熱を追加してください。 

加熱後、かき混ぜて溶かす。 


3 ) ボ-ルに卵を割り入れて溶きほぐし、兰温糖を力日えて、砂糖 
のザラザラ感がなくなるまですり混ぜ、 ③を力 □えて混ぜる。 



⑤に① の粉をふるい入れてサックリと混ぜ、 C を加えて 
^ 君ヒぜ合わせる。 

①の角 皿に ④を 入れて表面をならす。角皿を角皿受け 
^ 棚の上段に入れて 才ーブン1段を 2度押し、（表示部の 


^ が消灯）、 温度キー^の囚) で HEM を表示 
させて 回転つまみで固面 H に合わせ、 スター トを 押す。 
加熱後、網にのせて冷まし、適当な大きさに切る。 


約1時間 


170た 


チ—ズクリ—ム 


84 

















































焼きいも 


スチームメ ニュー 

響 

21 

スチーム 

スチームカップ 

発酵•予湿 

褲内も飄 J 


スチームメ ニュー 


14 

焼きいも 

下段^ 

巧-ムカップ^ 
(庫内右奥） J 


材料約 297 kcal 
さつまいも . 


•4 本 （1 本250呂） 


① 

@ 


さつまし、もは洗って水気をふき、フォークで数ケ戸斤穴を開け、 
角皿に並べる。 


^ スチームカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の 
' 「スチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 

回転つまみで ス チーム発醉•予湿の メニュー番号のに 
合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 
ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れな 
いでください。（义花が出て本体を傷めたりします） 



手動でするときは》>レンジを押し、 600 W で約2分 

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
^ てすぐに ①の角 皿を角皿受け棚の下段に入れる。 

回転つまみで 焼きいもの メニュー番号旧 に合わせ、 ス 
夕ート を巧す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度巧し（表示部 
の[予熱]が消灯）、250でで約45か 


ベイクドポテト 


材料 


じやかし、も " A 個 (600 呂） 
バタ—、塩 . 各適量 


(1) じやがいもは就って水気をふき、角皿に並べる。 

@ 焼きいも（上記)の ③〜③ と同じようにして加熱するが、焼きいもの メニユー番号旧に 
^ 合わせ、 スター トを 巧した後、30秒 Jii 内に 仕上がりキー のの (強め)を巧す。 

手動でするときは》>才ーブン1段を2度巧し（表示部の[予熱]が消灯）、250でで 
約50分 

( 3 ) 十文字に切り込みを入れ、四隅を押して切り口を開き、バターをのせる。好みで塩をふる。 




14がホし、幸 隹ス チームメニユーの团 I スチーム発酵 I 予湿で、 あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 

■ •ド足 • n ♦さつまいもは、 ミ先ってからフォ-クで皮に穴を開けます。穴を開けないと、加熱中にさつまいもが破裂する場合があります。 
のホイ yr ♦さつまいもの 種類により、加熱中アクが出ることがあります。角皿こアルミホイルを敷いて加熱してもよいでしょう。 


りんごジャム 

材料(でき上がり量-約280呂分）約 495 kcal (全量) 



f \ 

レンジ 

600 W 

V . _ y 

付属品は 
入れません 
V J 


りんご(紅玉など酸味のある種類） 
. 1個(正味 230 g ) 


レモン汁 
砂糖… • 


• ン2個分 
…100呂 


① 

感 


りんごは4つ割りにして皮とちを取り、塩水につけて水気 
をきりすりおろす。 


^2) 大きめの耐熱容器に ① 、レモン汁、砂糖を入れ、フタを 
' せずに庫内中央に置 〈。レンジを 巧し、 丘顶 の を 表示させ 

て 回転つまみでの に合わせ、 スタ- 卜を 押す。加熱 
後、そのまま冷ますと全体が固まってジャムがに仕上がる。 


いちごジャム 



/ \ 

レンジ 

600 W 

V ,_/ 

付属品は 
入れません 
V J 


いち; 


•1 パック (300 g ) 


レモン汁 
砂糖… • 


• V 2 個分 
…100呂 


大きめの耐熱容器に、へたを取ったいちご、レモン汁、 
^ 砂糖を入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 レンジを 押し、 



【加翻 を表示させて 回転つまみで IEHEH に合わせ、 
スター トを 押す。途中、1〜2度取り出してアクをすくって 
かき混ぜ、 スター トを 押して加熱を続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 巧さずに、ドア 
を開けて加熱を一時停止し、食品を取り出してください。 


感 


2 ) 加熱後、そのまま冷ますと全体が固まってジャ厶状に 
仕上がる。 

ポイント》>つぶのないジャムにしたいときは、 熱しう ち 
に裏ごします。 


料理編 お菓子•パン 
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21 

スチーム 
発酵•予湿 


(庫内右奥） 


スチームメ 


21 

スチーム 
発酵•予湿 


角皿上段 


一.— 子 — 

スチ-ムメ こュ-厕 

CplBiil 


スチームカップ 
(庫内右奥） 


スチームカップ爲 
(庫内右奥） 


巧皿上段 

ち皿下段_ 

スチームカップ 
(庫内右奥） 


ロールパン 


材料 (24 個 .2 段分）約 126 kcal ( l 個分） 

パン生地 ドリュール 


-弓ま力粉 . 500呂 

砂糖 . 大さじ5 

塩 . さじ1 

ドライイースト 

. 小さじ22/3 (8 g ) 

牛乳(室湿のもの) •••280 mL 

卵 . L 1 個 

L バター .90 g 


r 溶き卵 
L 塩… 


*12 イ固 （1 段ノみ）を自動で'焼くこともできます。 


mL=cc 

MV2 個分 
……少々 


了） 大きし、ボールに強力粉、砂糖、塩を合わせてふるい入れ 
J る。 ドライイーストを加えて混ぜ、牛乳、溶き卵を順に入 
れて軽く混ぜたあと、柔らかくしたバターを混ぜこむ。 

を 生地をひとまとめにし、強力粉をふった台の上でたたき 
J つけるようにして力を入れて約10か、全体が均一に耳 
たぶくらいの柔らかさになるまでこねる。 

ポイント 》>こね方が足りないと、空気を包みこむグルテン(小 
麦粉に含まれるタンパク質）の膜が充分にできず、空気が 
通り掀ナてしまし、、ふくらみません。 

^ 生地をのばしてみて指が透けて 
^ 見えればちょうどよし、状態。 

ぶ きれいに丸めなおして薄くサラダ 
J 油をぬったボールに生地を入れ、表面に霧を吹く。 


/すい 

A おか、. it けて 
夕 |^ 九 る义し、に 


• 18 □- ルパン *「1 々発酵」「2々発酵」「焼き上げ」は、 スチームメニュー のの スチーム発醉 • 

のポイント 予 湿で、 あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱します。 


•材料 

• ネオネ斗はきちんと 
はかりましょう。 


同遂啄 


パン作りのコツとポイント 


が リュールは、 
柔らかいハケで 
そっとぬりましょう 



I イーストは予備発酵のいらないドライ 
イーストを使用してください。開封後は、 
中の空気をなし、て、袋の切り口をネ斤り 
曲げ、テープなどで密封して冷凍室 
で保存し、早めに使い切りましょう。 
保存が悪かったり、古くなるとパンの 
ふくらみが悪くなります。 


•発 酷は様子を見て加減を 

室温や生地の温度、イースト活力 
などにより、発酵時間が違って 
きます。 


•間隔をあけて並べて 

2々発酵後、生地は 
2〜 2.5 倍にふくれます 



•生地が 乾燥しないように気をつけて 

ベンチタイムのときは、生地にラップをかけ、 
乾燥しないようにします。2々発酵のときも 
口ー ルパンなどおおいの 
しないものは、途中、何 
度か霧を吹いてください。 

参 おいしく食べるために 

焼き上がったら粗熱をとり、 

人肌程度になったら、 

ビ ニール 袋に入れて 
乾燥を防ぎます。 
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感 




スチームカッフに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥 
の「スチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 
回転つまみで、 スチーム発酵•予湿の メニュー番号のに 
合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 
ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》>レンジを巧し、 600 W で約2か 

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
すぐに、角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 ④ をのせる。 
発酵を 巧し、 温度キ ー で な巧51 を表示させて 

回處つまみで の BrfiM に合わせ、 スター トを 巧し、1夕 
発酵をする。 

ポイント >>>1々発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふくれて 
います。指に粉をつけて中央を巧 
し、穴がそのまま夕実れば'、ほどよく 
発酵しています。穴がもどるのは 
発酵不足。様子を見ながら約10 
か発酵時間を足してください。 

生地を軽く巧してガスをおき、生地の端をつかんで四方 
^ からネ斤りこむ。（ガスおき） 

(〇 \ 生地をスケッパーか包 T で24等分して小さく丸め、ラッ 
^ プをかけて約20かおき、かませる。（ベンチタイム） 

(〇) 角皿2枚に薄くバター（か量外）をぬる0 

丸くなっている生地を細めの涙おにしてめん棒でのばし、 
^ 太い方から巻く。2枚の角皿に12個ずつ間隔をあけて 
巻き終わりを下にして並べる。生地に霧を吹く。 

( n ) ⑥と 同じ要領でスチーム発酵•予湿をする。（角皿、食 
品は入れません） 





- lo ) スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
^ てすぐに、角皿2枚を角皿受け棚の上段と下段に入れて 

発酷を 押し、 温度キー （[^[3) で EEH を表示させて 
回處つまみで E【iHj 脚 に 合わせ、 スター トを 押し、2夕 
発酵をする。途中、表面が乾いていれば、霧を吹く。 
ポイント >>>2々発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふくれて 
います。発酵不足の場合は、様子を見ながら約10か発 
酵時間を足してください。 




角皿とスチームカップを取り出し、スチームカップに水を 
30 mL (大さじ 2) 入れ、庫內右奥の「スチームカップポ 
ジシヨン」の絵柄に合わせて置く。 回転つまみで、 スチー 
ム発醉■予湿の メニユー番号のに 合わせ、 スター トを 
巧す。（角皿、食品は入れません） 

ごを意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》>レンジを押し、 600 W で約2か 
予湿中、パン生地の表面にドリユールをぬる。 

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
^ てすぐに、角皿2おを角皿受け棚の上段と下段に入 
れる。 回転つまみで 口ールパンの メニュー番号 iHEO 
(圧 から 回転つまみを 少し回して 压 El にします） 
に合わせ、 スター トを 押す。 

手動でするときは》> 


段 


2 

段 


角皿上段 才ーブン1段を2度押し 

スチ-ムカップ^ 康示部の[予熱]が消灯)、 
(库內右奥） 脅 190でで約17か 


角皿上段 
角皿下段 
スチームカップ 
(庫内右奥） 


答 


才ーブン2段を2度巧し 
馈示部の[予熱]が消灯)、 
190でで約20か 


※パン生地の配合、スチーム発酵•予湿、発酵、ドリュールの配合、焼き上げは「口ールパン」と同じ要領です。 


あん/だ/ (24 個‘2段分） 


ウインナーロ ー J レ (24 個‘2段分） 


① 


成形は生地を円形にのばしてつぶあん （600 g ) を24 
等分して包み、あんがはみ出さないように包み目をしっ 
かりと、とめておく。 

※焼く前にけしの実、ごま、さくらの花の塩漬けなどを 
のせてもよいでしよう。 



① 


口ールパンと同じように成形して2々発酵後、ドリユー 
ルをぬって中央にカミソリで 3 〜 4 cm 長さの切りこみ 
を深く入れ、ウインナーの輪切り120呂とミックスベジ 
タブル 85 g をしっかりつめる。ピザ用チーズ 120 g をの 
せて焼く。 
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スチームメ 


25 


フランスパン 


巧-ム発酵•予湿 
_囚願め） 


スチ-ムカップ 
(庫内右奥) 


ち皿上段 


フランスパン (バゲット) 


材料( 2 本分）約 93 kcal ( V 6 本) 


mL=cc 


パ 

ン 

生 

地 


P フランス/ぐノ専用粉…… 300 呂 

砂糖 . 小さじ％ 

塩 . 小さじつ /3 

ドライイースト• •…小さじ1 (3 呂) 

レモン汁 ./ h さじ1 

L 水(冷蔵） . 185 mL 


カミソソ 


キャンバス地 

(ハ°ン生地が角皿につかないように生 
地の下に敷いたり、乾燥を防ぐために 
生地にかけたりするのがキャンバス地 
です。厚手の目のつまった木綿地で、 
デパートなどの製菓、製パン道具の 
売場で売られています） 


生地を移動させる板 

(ダンボールを長さ約 35 cm 、 幅約 15 cm の棺円に切り、 
すべりをよくするためにストッキング 
をかぶせます。プロも同じような道 
具を使っていますが、板がのもの 
にさらしを卷きつけたもので代用し 
てもよいでいう） 





19フランスパンのホイント 


参 材料 

• フランスパン専用粉がないときは、フランスパン専用粉のか 
量の内、8割を強力粉に、2割を薄力粉に置き換えてください。 

• こね上がりの生地の温度が高くならない様、水は冷蔵の 
ものを使います。夏場は使用するネオ料全てを冷蔵室で 
冷やしたものを使います。 

参 生地の扱い 

• フランスパンは、特にデリケートなので、できるだけ生地を 
し、じらないように巧います。触りすぎると生地が傷んだり、 
'焼き厶ラの原因になります。 

• 1々発酵やベンチタイム時、または予熱中は、生地が乾燥 
しなし、ようにしっかりとおおし、をかけてください。 


•発 酷と、発酷の目安 

• 発酵は スチームメニユー のの スチーム発酵■予湿 - r ^ 

(弱め)で、あらかじめ庫内に蒸気を充満させてから加熱しま韦 
• やや低温で、じっくり発酵させます。室温は、20〜30でが 
理想的です。 

• 1々発酵の生地は2〜 2.5 倍にふくれています。指に粉を 
つけて中央を押し、穴がそのまま残れば'、ほどよく発酵し 
ています。穴がもどれば発酵不足。様子を見ながら約10か 
発酵時間を足してください。 

•焼き上げ 

• フランスパン独特のパリパリ感や、つやは、熱い蒸気を 
才ーブンの中に立てることがポイントです。 
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の ネオ料表のネオ料で口ールパン (86 ぺージ)の ①〜③ と同 
^ じようにする。 

きれいに丸めなおして、薄くサラダ油をぬったボールに 
^ 入れ、ラップをする。 


角皿を角皿受け棚の下段に入れ、 ③ をのせる。 発酷を 
^ 押し、 温度キ ー( の fVI ) で 巧；巧! に合わせて 回拓つまみで 
園 日国 lESH に合わせ、 スタ- 卜を 押し、1々発酵をする。 
※フランスパンは、長時間発酵させるため、1々発酵の 
ときは、ラップをして発酵します。 




4 ) 軽く粉をふった台の上に生地を取り出し、両手で軽く 
押さえてガスをなく。生地をスケッパーか包 T で2等かし、 
やさしくふんわりと2つにたたむようにし、ラップをかけて 
約20かイ木ませる。（ベンチタイム） 


感 


5 ) 生地を手の腹を使って軽くたたいて四角くのばして、平 
らにする。向こう側 1 /3 を手前にネ斤り、手の腹で閉じる。 
さらに向こう側から手前にネ斤って手の腹で押さえ、閉じ 
目をしっかりつまんでひっつけ、両手で転がして約 30 cm 
長さにする。 







向こう側 Vs を析る さらに手前に折る 


生化をつまんでひっつける 


g ) 角皿にキャンバス地を敷いて、間隔をあけて生地を並べる。 
キャンバス地をたるませて溝状にし、生地に霧を吹く。 



スチー ムカップに水を 30 mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥 
の 「スチー ムカップポジション」 の 絵柄に合わせて置く。 
回転つまみで、 スチーム発醉•予湿の メニュー 番号のに 
合わせ、 スター トを 巧して30秒に(内に 仕上がり キーの 
囚 (弱め)を巧す。 

(角皿、食品は入れません） 

ごを意》> レンジ加熱が入りますので、角皿は入れない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは 》>レンジを押し、 600 W で約1か 




⑩ 


⑩ 


スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
てすぐに、角皿を角皿受け棚の上段に入れて 発醉を 押し、 
温度キー (の回) で 回[巧に 合わせて 回転つ まみで 
屈因坂 a に合わせ、 スター トを 巧し、2々発酵をする。途中、 
表面が乾いていれば、霧を吹く。発酵後、角皿からキャ 
ンバス地ごと生地を取り出す。生地が乾燥しないように 
上からもキャンバス地をかけ、その上からラップをかける。 

スチームカップを取り出す。角皿2おを角皿受け棚の上段 
と下段に入れる。（食品は入れません） 

回転つまみで、 フランスパンの メニユー番号 旧に 合わせ、 
スター トを 押して予熱する。予熱をしている間に霧吹き、 
生地を移動させる板、熱湯 lOOmL 、 カミソリ、ミトン2ネ女を 
準備しておく。 


- IQ ) 予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り出し 
、 J てドアを閉める。生地の下のキャンバス地を少し持ち上げ 
て、板にコロンと移し、角皿に間隔をあけて2本のせかえる。 


感 




真上から見たところ 

カミソリで3本ずつ切りこみ(クープ)を入れ、霧を吹く。ミトン 
を使って角皿を角皿受け棚の上段に戻す。ミトンをした 
手で下段の角皿を少し引き出し、熱湯 lOOmL を入れて 
スター トを 押す。 

ごを 意》> • 予熱完了後は角皿が熱くなっていますの 
で、ミトンを使って取り出し、熱に強い台 
に置いてください。（やけどにごを意） 

• 角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちます 
ので、ミトンを使用し、充分を意してください。 
手動でするときは 》>才ーブン2段を押し(表示部の[予 
熱]が点灯）、250でで予熱後、23〜25か 

※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


フランスパンのように糖かや油脂かの少ない素 
朴なパンを『リーンなパン』といいます。これにが 
し、口ールパンなど、砂糖やバターを多く用いた 
パンは『リッチなパン』と呼びます。 

フランスノ心は、ノ心の中でも難易度が高く、上級者 
向きです。計量や室温、さまざまな影響を動ナやすい 
ので、何度か挑戦して、コツをマスターしてください。 




フール 


形を変えて楽しむ ※パン生地の配合、スチ-ム発酵•予湿、発酵、焼き上げは「フランスパン(バゲット)」と同じ要領です。 

クツぺ 


① 


1々発酵後の生地を4等 
かし、成开ミはやさしく丸め 
て、閉じ目をしっかりつま 
んでひっつける。切り込 
み（クープ)は#の字にする。 


① 


1々発酵後の生地を4等分し、成形は四角くのばしたあと、向こう側 1 /3 を手前にネ斤り、 
手の腹で閉じて向こう側の左右の角を中央にネ斤り返して押さえる。もう一度、向こう 

側から手前にネ斤り返して閉じ目をしっかりつまん ---- 

でひっつける。やさしく転がして形をととのえる。 

切り込み（クープ）は一文字にする。 


料理編 養テパン 
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フランス/ぐノ専用粉" ^eog 

砂糖、塩 . 各小さじ 2 /3 

ドライイースト小さじ iVMAg) 

レモン汁 . さじ1 

水(冷蔵） .160mL 


キャン/ 《ス地 


ー フランス/ぐノ専用粉" 300呂 

砂糖 . 小さじ Vi 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト...小さじ！ （3g) 

レモン汁 ./Jv さじ1 

一水(冷蔵） .185mL 


の ネオ料表のネオ料で口ールパン (86 ページ)の ①〜③ と同じ 
^ ょぅにする。 

( n \ フランスパンいくゲット） （88 ぺージ)の ③〜④ と同じように 
^ する。ただし、1次発酵をし、ガスおきした生地脱等分し、成 
形は、やさしく丸めて、閉じ目をしっかりつまんでひっつける。 


ヨ〕の、 s ' おと.. 



生地をやさしく丸め直して、生 
^ 地の中央をさいばしで下まで 
巧しつけ、 2 cm 幅にころがして 
平らにする。 

(4) 生地の両端をつまんで、丸く形をととのえる。 

フランスパン（バゲット） の⑥〜 ( D と同じようにするが、 

^ フランスパンの メニュー 番号旧に 合わせて スター トを押 


材料 (1 個分）約 565kcal(l 個) 


の 材料表の材料で口ールパン (86 ぺージ)の ①一⑤ と同じ 
^ ようにする。 

( n \ フランスパン（バゲット） （88 ぺージ)の ③〜④ と同じよう 
^ にする。ただし、1々発酵をし、ガスなきした生地はか割 
せず、やさしく丸めて、閉じ目をしっかりつまんでひっつける。 

角皿にキャンバス地を敷いて、やさしく丸め直した生地をの 
^ せ、手のひらで押さえて直径 18 cm にして、生地に霧を吹く。 

フランスパン(バゲット) の®〜 ( D と同じようにする。ただ 
^ し、予熱をしている間に霧吹き、熱湯 lOOmL 、 茶こし、 
カミソリ、ミトン2枚を準備しておく。 


フランスパンロオンデュ) 




三显 


スチームメ ニ 


21 

スチーム発酵•予湿 
囚願め） 


馨 

スチームカップ 
(庫内右奥） 


スチームメ ニ 


19 

フランスハ°ン 

反^願め） 


ち皿上段 


ち皿下段 


材料 (8 個分）約 122kcal(l 個） 


mL=cc 


mL=cc 

キャン/ 《ス地 
カミソソ 
茶こし 


フランス/くン(カンパーニュ) 




スチームメ ニ 


21 

スチーム発酵•予湿 
应]願め） 


響 

スチームカップ 
(庫内右奥） 


スチームメ ニ 


19 

フランスハ°ン 


ち皿上段 
ち皿下段 



感 


5 ) 予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り出し 
てドアを閉める。生地の上にかけたキャンバス地で受けるよ 
うにして手にのせかえ、ミトンをした手で角皿を少し傾けて生 
地をのせる。生地に霧を吹き、茶こしで粉 (フランスパン 専 
用粉または強力粉)をふって、切り込み(クープ)を入れる。 




0 ) ミトンを使って角皿を角皿受け棚の上段に戻す。ミトンをし 
た手で下段の角皿を少し引き出し、熱湯 lOOmL を入れて 
スター トを 押す。 

ごを 意》> •予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置い 
てください。（やけどにごを意） 

• 角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちます 
ので、ミトンを使用し、充分を意してください。 
手動でするときは 》>才ーブン2段を押し(表示部の[予 
熱]が点灯）、250でで予熱後、23〜25か 

※このメニューは角皿を入れて予熱します。 



した後、30秒 Ji (内に 仕上がりキ ーの囚 (弱め）を押し、 
予熱する。予熱をしている間に霧吹き、熱湯 lOOmL 、 
ミトン2枚を準備しておく。 




g ) 予熱が完了すれば、ミトンを使って上段の角皿を取り出して、 
ドアを閉める。角皿に生地を両手でそっとのせて霧を吹く。 




ミトンを使って角皿を角皿受け棚の上段に戻す。ミトンをした手で 
下段の角皿を少し引き出し、熱湯 lOOmL を入れて スター トを 押す。 
ご；ま意》> •予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置い 
てください。（やけどにごを意） 

• 角皿に熱湯を入れるとき、蒸気が立ちます 
ので、ミトンを使用し、充分を意してください。 
手動でするときは 》>才ーブン2段を巧し(表示部の[予 
熱]が点灯）、250でで予熱後、18〜20か 

※このメニユーは角皿を入れて予熱します。 


ハン生地 


パン生地 
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強力粉 . 300呂 

砂糖 . 大さじ2 

塩 ./ Jv さじ1 

ドライイースト小さじ lV 3(4 g ) 
牛孔佳温のもの）…21 OmL 
バター . 20呂 


ドソュ ー J レ 

P 溶き卵 ••••• MV 2 個分 
L 塩 . ル A 

クッキングシ - K または硫酸紙) 


( T ) 桃樣の桃斗で口-ルパン (86 ぺ-ジ)の ①〜④ と同じようにする。 

@ 口ールパンの ⑥〜⑥ と同じようにして1々発酵をし、ガス 
^ なきした生地を2等かしてかませる。（ベンチタイム） 

冷 それぞれの生地をめん棒で平らにのばし、3つにがる。これ 
W をめん棒で長方形にのばし、端から巻く。薄くバター(分量 
外)をぬり、クッキングシートを敷いたパン型に、巻き終わ 
りを下にして入れる。生地に霧を吹く。 

ご注意》> クッキングシートは庫内壁面に接触しないよ 
うにしてください。 

( 4 ) スチームカップに水を 30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥 
^ の「スチームカップポジション」の絵柄に合わせて置く。 

回転つまみで スチーム発醉•予湿の メニユー番号のに 

合わせ、 スター トを 押す。（角皿、食品は入れません） 

ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は使わない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》>レンジを押し、 600W で約2か 



山食パン 

材料(應 ：|20 X 8 X 情さ] 8.5 cm の 1 斤用パン型 1 本分）約 126 kcal ( Vi2 切れ） mL=cc 




スチームメ ニュー 

戀 ， 

スチームカップ 
(庫内右奥） j 

21 

スチーム 
発酵•予湿 

スチームメ ニュー 

響 

スチームカップ 
(庫内右奥） . 

21 

スチーム 
発酵•予湿 

手動加熱 


才ーブン 

ち 皿 下段^^® 
スチームカップ浸） 
(庫内右奥） 




感 




@ 


スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残して 
すぐに、角皿を角皿受け棚の下段に入れ、型を角皿の中 
央に横方向になるようにのせる。 発醉を 巧し、 温度キー 
(の で 巧な3 を表示させて 回転つまみで F liBti 说 
に合わせ、 スター トを 押し、2々発酵をする。途中表面 
が乾いてし、れば、霧を吹く。 

ポイント >>>2々発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふくれて 
います。発酵不足の場合は、様子を見ながら約10分 
発酵時間を足してください。 

角皿とスチームカップを取り出し、スチームカップに水を 
30mL (大さじ 2) 入れ、庫内右奥の「スチームカップポジ 
シヨン」の絵柄に合わせて置く。 回転つまみで、 スチーム 
発醉 • 予湿の メニユー番号のに 合わせ、 スター トを 押す。 
(角皿、食品は入れません） 

ご注意》>レンジ加熱が入りますので、角皿は使わない 
でください。（义花が出て本体を傷めたりします） 

手動でするときは》>レンジを押し、 600W で約2か 
予湿中、パン生地の表面にドリユールをぬる。 

スチーム予湿後、スチームカップはそのまま庫内に残し 
てすぐに、パン型ののった角皿を角皿受け棚の下段に 
入れる（型は角皿の中央に横方向にのせる）。 才ーブン 
1 段を 2度押し(表示部の 關が 消灯)、 温度キ-(の 
囚)で压 Sa に合わせて 回転つまみで^ に 
合わせ、 スター トを 押す。加熱後、型から出してクッキン 
グシートをはがす。 


パン生地 


料理編 養テパン 
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トマト ソース またはピザ ソース 

(市販のもの） . 適量 

モッツァレラチーズ 
(2 cm 巧に切る ）… .gog 
バジルの葉（なければ 
ドライバジル）……8枚 
クッキングシート(または硫酸紙） 


「強力粉、 薄力粉各 35 呂 

塩 . '岭々 

ドライイ-スト小さじ％ (2 呂) 

牛乳 . 大さじ1 

水 . 小さじ 4 

L オリーブオイル小さじ2 


クリスピーなピザ(マルゲリ-夕) 



ち皿下段^ 
スチームカップ营 
(庫内右奥） 


角皿上段 
角皿下段 
スチーム: 
(庫内を奥) 


か、パ辱 


材料 植径 2 5 cm のピザ 1 枚分） 約 57 kcal ( 1 /8 切れ） 



*2 枚 （2 段か）を自動で焼くこともできます。 

※モッツァレラチーズは種類によって溶け方が異なります。 


① 

( 2 ) 

感 


ネオ料表のネオ料で口ールパン (86 ぺージ)の ①〜④ と同じ 
ようにする。 

口ールパンの た 同じようにして1々発酵をする。ただし 
ガスおきした生地はか害帖ずに約10かかませる。(ベンチタイム） 

生地を直径 25cm の円形にのばし、クッキングシートにの 
せる。 

ごな 意》> クッキングシートは角皿からはみ出さない様 
に切ってください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱す 
ると焦げることがあります。 


4) スチー ムカップを取り出し、 スチー ムカップに水を 30mL (大 
さじ 2) 入れ、庫内右奥のに チー ムカップポジション」の 
絵柄に合わせて置く。角皿を角皿受け棚の下段 (2 段の 
ときは、角皿受け棚の上段と下段)に入れる。 回転つま 
みで クリスピー な ピザの メ ニュー 番号 因な! 罰 (2 段のと 
きは、 回転つまみを 少し回して 团 にします)に合わせ、 
スター トを 押して予熱する。儀品は入れません） 





(5) ③に トマトソースをぬってチーズを散らす。 

予熱が完了すれば'、スチームカップは庫内に残したままミ 
^ トンなどを使って角皿を取り出してドアを閉める。角皿に 
⑥ をのせて、角皿受け棚の下段に戻し スター トを 押す。 
加熱後、バジルの葉をのせる。 

ご注意 》>予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにごを意） 

手動でするときは»> ※このメ ニ ューは角皿を入れて予熱します。 


段 


2 

段 


角皿下段 
スチームカップ 
(庫内右奥） 



才ーブン1段を押し 
康示部の[予熱]が点灯)、 
250でで予熱後、約8か 


角皿上段 

角皿下段 
巧-ムカップ 
(庫内右奥) 


渥 


才ーブン2段を押し 
(表示部の[予熱]が点灯)、 
250でで予熱後、約10か 


※焼き上げは「クリスピーなピザ（マルゲリータ）」と同じ要領です。 


生ハムとルツコラ 


アンチョビと野菜 


材料植径 25 cm のピザ1枚分) 
卜 


グ 


r トマトソースまたはピザソース(市販のもの） 

ピザ用チーズ . 

生ハム . 

ルツコラ(なければドライバジルを適量）… 


•••適量 
•• • 90呂 
•5 〜6枚 
•5 〜6枚 


加熱後、生ハムと 
^ ルツコラをのせる。 


【ルツコラって？】 

ゴマに似た香りとクレソンの 
ような辛みがあるサラダ用の 
イタリアンハーブです。 


材料植径 25 cm のピザ1枚分） 


卜 

P トマト ソース またはピザ ソース 


アスパラガス… " P / s 本 

ソ 

ド 

(市販のもの）••••適量 


オリーブ . 適量 

し 

ン 

アンチョビ饱詰）…5切れ 


ピザ用チーズ ••••• 90呂 

グ 

パプリカ(ホ、黄）…適量 


L きざみパセリ •• •• • 少々 


(1) パプリカは細切りに、アスパラガスは半かに切る C 
^2) 加熱後、きざみパセリを散らす。 




20クソス ピーな 
ピザのポイント 


>「1 々発酵」は、 スチームメニユーの团スチーム発醉•予湿で、 あらかじめ庫内に 
蒸気を充満させてから加熱します。 

> 「焼き上げ」は、水を 30mL (大さじ 2) 入れたスチームカップを「スチームカップ 
ポジション」に置き、角皿を入れて予熱します。 

予熱完了後は、スチームカップは庫内に入れたまま角皿に生地をのせて焼きます。 


2 

段 


20 

クリスピーなピザ 


スナ ームク ーュー 


ピザ生地 
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卜 . 巧枚 

7 玉ねぎ(薄切り） 

ミ . 1/4個 (50 g ) 

ろピーマン(薄切り） . 1 個 

マッシュルーム(スライス.宙詰) 

. 40 呂 

L ピザ用 チー ズ . 100呂 

クッキングシート（または硫酸紙） 


i 


砂糖……小さじ2/3 

塩 . 小さじ V ^3 

ドライイースト 

-<1、さじ 1/2(1 .5 g ) 

水 .70 m L 

L サラダ}'由•••大さじ1/2 


*2 枚 （2 段か）を自動で焼くこともできます。 

( f ) ネオ料表のオオ料で口ールパン (86 ぺージ)の ①〜④ と同じ 
^ ようにする。 

口ールパンの ⑥〜⑥ と同じようにして1々発酵をする。 
^ ただしガスなきした生地は分割せずに約10かかませる。 
(ベンチタイム） 

生地を直径 25cm の円形にのばし、クッキングシートにの 
心せる。 

ごな意》> クッキングシートは角皿からはみ出さない様 
に切ってください。庫内壁面に触れたり、長時間加熱す 
ると焦げることがあります。 

スチームカップを取り出し、スチームカップに水を 30mL (大 
^ さじ 2) 入れ、庫内右奥のにチー厶カップポジション」の 
絵柄に合わせて置く。角皿を角皿受け棚の下段 （2 段の 
ときは、角皿受け棚の上段と下段）に入れる。 回転つまみ 


で クリスピーなピザの メニユー番号 ^sm (2 段のと き 

は、 回転つまみを 少し回して 西 E1 にします)に合わせ、 
スター トを 押して30秒 li (内に 仕上がりキー のの (強め） 

を押して予熱する。（食品は入れません） 

③に ピザソースをぬって具をのせ、ピザ用チーズを散らす。 
^ ※サラミは焦げやすいのでチーズを上にのせるとよし、でしょう。 

( 0 ) 予熱が完了すれば、ミトンなどを使って角皿を取り出してド 
^ ァを閉める。角皿に ⑥を のせて、角皿受け棚の下段に戻 
し スター トを 押す。 

ご注意 》>予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにごを意） 

手動でするときは»> ※このメニューは角皿を入れて予熱します。 


※焼き上げは r ピザ（レギュラータイプ）（サラミ）」と同じ要領です。 


キムチ 


たらこ 


ツナトマト 


材料植径 25 cm のピザ1枚分） 

トッピング 

「キムチ .80 g 

ゆで卵 . 1個 

L マヨネー ズ . 適量 


材料値径 25 cm のピザ1枚分） 
トッピング 

ピザ ソース （市販のもの） 
たらこ . 


※ピザソースはぬらなくてもおいしくできます。 


ピザ用チーズ 
刻みのり • 


••適量 
••50呂 
•100呂 
••適量 


① 


キムチはひと□大に刻み、ゆで卵は輪 
切りにする。マヨネーズを全体に絞る。 


① 


たらこは薄皮をとり、全体にぬる。 
ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


材料植径 25 cm のピザ1枚分） 

ピザ ソース （市販のもの）•••適量 

ツナ（宙詰） . 80呂 

トマト . 小1個（100呂） 


グ 


① 


玉ねぎ . 1/4 個 （50 呂） 

ピザ用チーズ . 100呂 

ツナはほぐし、トマトは種を取って薄 
い輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 


1 

段 

角皿下段 才-ブン段を巧し 
スチ-ムカップ > > (表示部の[予熱]が点灯)、 

0車内右奥） 营 250でで予熱後、約10か 

2 

段 

角皿上段/ p// \\才ーブン2段を巧し 

きチ皿帘 (表示部の[予熱]が点灯)、 
(庫内右奥） 曾 250でで予熱後、約14か 


20-215 


20-1 


ピザ（レギュラータイフ） (サラミ) 


^1^ 


乂チームメ ニュー 


喔 

スチームカップ 


焉 

スチームメ ニュー 




巧皿上段^^^ 

ぎ 

上 

20 

クリスピーなピザ 

1 

段 

ち皿下段^^ • 
スチームカップ脅) 

2 

段 

觸下段!^^^ 

スチームカップ詹 

げ 

に](強め） 


(庫内右奥） 


(庫内右奥） J 


材料喧径 25 cm のピザ1枚分）約 135 kcal (Vs 切れ） 


mL=cc 


強力粉’ 

薄力粉’ 


•80 呂 
•40 g 


ピザ ソー ス佈版のもの）適量 
サラミ ソーセー ジ(薄切り） 




市販の冷凍ピヴは、 
手動で加熱します。 





•包装して いるラップをはずし、角皿にのせて角皿受け棚の下段に入れる。 
才-ブン1 段を 2度押し康示部の 掘が 消灯)、 温度キ -( の回)で函 
に合わせて 回転つまみでの に合わせ、 スタ- 卜を 押す。 

《10〜13かは直径約 15cm の目安時間です。サイズによって加熱時間を加減 
してください。 

※食品メーカーなどにより、仕上がりが異なることがあります。 



〜13 分 


料理編 お菓子•パン 


市繫冷凍ピヴ 
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ナン 



詞 

，お 

ち 皿 上段^ 

ぎ 

よ 

才ーブン 

• 

ナ 


角 皿 下段 ) 


材料 (4 枚‘2段分）約 210 kcal ( l 枚) 
ナン生地 

強力紛 .200 g 

砂糖 . 小さじ2 


塩 


小さじ 1 /2 サラダ油 


mL=cc 

ドライイースト...小さじ! (3 g ) 

プレーンヨークルト小さじ 4(20 g ) 
水 . lOOmL 


•小さじ4 


の が料表のネオ料で口ールパン (86 ペースの ①〜④ と同じ 
^ ようにする。 

冷 口ールパンの ⑥〜 ® と同じようにして1々発酵をし、ガス 
一 おきした生地を4等分してかませる。（ベンチタイム） 


巧ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに巧ち粉をして 
^ 長さ約 25 cm の細長い兰角形になるように手でのばす。 
生地は縮みやすいので、「ある程度のばしたら生地を 
イ木ませ、その間にイ也の生地をのばす」を繰り返し、ラップ 
をかけておく。 



スチーム予湿後のスチームカップを取り出す。角皿2枚を 
角皿受け棚の上段と下段に入れる。儀品は入れません） 



才ーブン2段を 巧し馈示部の F 蓝 a が点灯） 温度キー 

(囚囚) でに合わせて スター トを 押して予熱する。 



& 予熱が完了すれば、ミトンなどを使ってまず角皿を1枚 
^ 取り出してドアを閉める。生地をのばしながら、生地が角 
皿にがして横方向になる様に2お並べ、元の棚に入れる。 


続いてもうけ女の角皿をミトンなどを使って取り出してド 
アを閉め、残りの生地を同じようにして並べ、元の棚に 
入れてドアを閉める。 回転つまみ で^^に 合わせ、 

スター トを 巧す。 

1段で焼くときは角皿受け棚の上段に入れて 才ーブン 
1段を 押し康示部の 關が 点灯)、で予熱歡 
3 焼く 0 


4〜5分 


ご注意 》>予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、 
ミトンなどを使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 


ひと□メモ 


予 熱した角皿に 生 i 也をのせて焼く方法は、熱した^ 

石蓋にじかに入れて焼くプロの巧を职从れました 。 I 


ピタパン 
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巧 スチーム 
発酵•予湿 



スチ—ムカップ 
褲贴叛 J 



材料 (8 個‘2段分）約 149 kcal ( l 個) 


mL=cc 


ピ 

ろ 

ン 

±せ 


r 強力紛 .220 g 

をけ唐 . 大さじ1/2 

塩 . 小さじ2/3 

ドライイースト小さじ 1(3 呂) 


I 水 .140 mL 

L オソーブオイ J レ… / h さじ2 
具（トマト、貝割れ菜、ツナなど 
お巧みで） . 適量 


で ネオ料表のネオ料で口ールパン (86 ぺージ)の ①〜④ と同じ 
^ ようにする。 

を 口ールパンの ⑥〜⑥ と同じようにして1々発酵をし、ガス 
^ なきした生地を8等分してかませる。（ベンチタイ厶） 


打ち粉をふった台にのせ、生地にも多めに巧ち粉をしな 
^ がらめん棒で直径約 12 cm の円形にのばす。生地は縮 
みやすいので、「ある程度のばしたら生地をかませ、その 
間にイ也の生地をのばす」を繰り返して、直径 12 cm にし、 
ラップをかけておく。 

スチーム予湿後のスチームカップを取り出す。角皿2枚を 
^ 角皿受け棚の上段と下段に入れる。（食品は入れません） 

^ 才ーブン 2段を 巧し(表示 部の^^ が点灯) 温度キー 

^ (の回) でに合わせて スター トを 押して予熱する。 

予熱が完了すれば、ミトンなどを使ってまず角皿を1お取り 
^ 出してドアを閉める。生地を角皿に4個並べ、元の棚に入 



れる。続いてもう1枚の角皿をミトンなどを使って取り出してド 
アを閉め、残りの生地を並べて元の棚に入れてドアを閉める。 
回転つまみ で^^に 合わせ、 スター トを 押す。 

1段で焼くときは角皿受け棚の上段に入れて 才ーブン1 段を 
押し(表示部の 關が 点灯)、で予熱後、焼く。 


ご注意 》>予熱完了後は角皿が熱くなっていますので、ミトン 
などを使って取り出し、熱に強い台に置いてください。（やけ 
どにごを意） 


加熱後、粗熱が取れたら、切って好みの具を入れる。 


r 

高温になった角皿に生地をのせることで、プックリ I 


とふくらむピタパン。多めに巧ち粉をして、しっかり 

ひとロメモ 

のばし、そのあと生地をイ木ませることがポイントです。 


※生地ののばし方などによって、ふくれ方が個々 

V 

に異なることがあります。 
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おお巧便ネリ集 


白菜の簡単漬物 


•白菜 200 g は縦に4等分に切ってから2〜 3 cm 
幅のそぎ切りにし、だし昆布 (5 cm 角)の細切り、 
ホとうがらし0/2本の種を取る)の輪切り、塩 
ルさじ的を入れてラップをし、庫内中央に置く。 


約 2分 


• レンジを 押して 回江亞 ので 
廉 加熱後、冷蔵室で1〜2時間おく。 

※加熱後、ゆずの皮のせん切りを力日えてもよし、 
でしよう0 


まいもの巧むき 


里いも 400 g は洗って上下を少し切り落とし、 
耐熱性の皿に重ならなし、ように並べ、ラップ 
をして庫内中央に置く。 




600WH 約 6 分 30 妙 


眷 レンジを 押して 回西 23 で I 

廉 加熱後、キッチンぺ 一 /の上に里し、もを置 
き、皮をむく。 


ス/ X ダテイをゆでる 


底の平らな耐熱性プラスチック容器、または 
耐熱性ガラス容器(か量の水を加えたとき、 
容器の約 1 /2じ(下になるものが適していま 
す。)にス/ 1 ゲティ 50 g と水500 m し塩、サラダ 
油各 / J \ さじ1を入れる。スパゲティが容器に 
入らないときは、折って入れる。ラップをせず 
に庫内中央に置く。 

レンジを 押して mm で !由 W 脚 


♦ 加熱後、ス/ 1 ゲティ 同±が くっついてし、ると き 
は、ゆで汁の中で軽く混ぜてほぐす。柔らかめ 
にしたいときは、そのまましばらくゆで汁につ 
けておく。ザルに上げて水気をきり、サラダ 
油をからめる。 

※加熱時間は目安です。スパゲティのメーカー 
によって化 上がりが異なることがあります。 

《平たし V な夕 (ラザーニア や フエットチー ネなど） 
は上手くできません。 
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仕様 


f 電 源 

交流] 00 V 己。-6。山共用 1 

レンジ 

定格消費電力 

1，460 W 

高周波出力 

1，〇〇 0 W 《]• 600 W • 己00 W • 200 W 相当 

発振周液数 

2,4已日 MHz 

グリル 

定格消費電力 

1，400 W 

オーブン 

定格消費電力 

1，400 W 

温度調節節囲 

発酵 (30 • 3已 • 40 • 4已む）-]]日〜2己日む 

外あ寸法^ 2 

¢1490 X 奥行44己 X 高さ37日 ( mm ) 

加熱室有効寸法 

巾冨4日已 X 奥行^ 3] 已 X 高さ23已 ( mm ) 

質 量 

約 17 k 呂 

角 皿 

42日 X 29 日 ( mm ) 

電源コードの長さ 

約 1.4 m 

区分 名 

F 

電子レンジ機能の年間消費電力量 

已 4.6 kWh / 年 

年間待機時消費電力量 

0.0 kWh / 年 

オーブン機能の年間消費電力量 

14.日 kWh / 年 

年間消費電力量 

68.6 kWh / 年 


定格高周波出力]，0日日西は、短時間高出力機能爆大3分)であり、定格連続高周波出力は、6日日 W 
です。6日日西へは、自動的に切り換わります。 

※含脚間寸法は、幅43日 mm 、 奥行 3] 日 mm (脚の両ヴイドの寸法） 

•年間消費電力量 （ kWh / 年)は省エネ法-特定機器「電子レンジ」新測定法による数値です。 

区分名ち法に基づさ、機能、加熱方式、および庫内容量の違いで分けています。 

•実際にお使いになるとさの年間消費電力量は周囲環境、使用回数、使用時間、食品の量などによって 
変化しますので目安としてご覧ください。 

•設置するときは、壁面より左側面(上、も側面 3 cml ； (上、天面2日 cml ^ i (上(前面は、開放)空間を 
設ける必要びあります。 

♦コンセントに電源プラグを差した状態で、表示び消えているときの消費電力は、 「0」 VV です。 

♦ 長期間運転しないときは、電源プラグをコンセントから抜いてください。 


MY 家電登録のご案内 

詳しくは ホー ムぺ ージで一 


人と家電と薑5しをつなぐ、シャープ①会員サイト 

SHARP 1 CLUB 

http://iclub.sharp.co.Jp/ni/ 


SHARP i CLUB は、お客様がご愛用のシャープ製品 
について、便利な使い方や、製品のサポート•サービス、 
キャンペーンなど、一人ひとりに合ったサービスをご利 
用いただける会員様向けサイトです。 

ぜひ、ご登録<ださい。 



巧00|、ムわけ生 お B 3 合わせの前にもう一度 r よくあるご質亂 (2 ページ） 

の旧レ 1 口ん；ピ兀 「故障かな？」 (44 〜4日ページ) をご確認ください。 

yfVIV BI メールでのお問い合わせなど 

【シャープヴポートぺージ】 

シャープお問い合わせ 

h 村 p://www ぶ harp . co . jp / support / 

m 使用方法のご相談など 

Ul ! 【お客様相談センター】 

函 

0120-078-178 

I ⑥I ※詳しくは、取扱説明書47ページをご覧ください I 

巧口 の修理のご相談や修理品 1 き取りヴ-ビス i 

【修理相談センター】 ! 

函 

1組が SIsW " 

0120 -02-4649 

I ※詳しくは、取扱説明書47ページをご覧ください I 


シャープ株式会な 


本 社〒己4己-8已22大阪市阿倍野区長池町22番22号 

健康•環境システム事業本部〒曰8 1-8 己8已大阪府八尾市北亀井町3 了目]番72号 


圆 


Printed in Thailand 
331ドシリーズ 

TCADC 目 096 WRRZ 1 2 DT ( TH ) ® 







































